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Management Summary

In der Offentlichkeit wurde in den letzten Jahren immer wieder darauf hingewiesen,
dass das Studieren in Deutschland heute insgesamt durch ein hohes Stresslevel
gekennzeichnet sei. Hierzu habe nicht zuletzt die Bologna-Reform Studierende
gefiihrt, da der Ubergang zu Bachelor/Master-Studiengédngen Studierende vor neue
Herausforderungen wie z. B. gestiegenen Leistungsdruck stelle. Allerdings liegen
bislang noch keine umfassenden empirischen Untersuchungen zum Thema
»otudierendenstress® vor. Vor allem liegen keine Untersuchungen vor, die fur
verschiedene Hochschulformen, fur verschiedene Abschlussarten, fur einzelne
Fachrichtungen oder fur einzelne Regionen in Deutschland zeigen, wie gestresst
Studierende innerhalb ihres Studiums tatsachlich sind.

Dies ist das Ziel und der Gegenstand der vorliegenden Untersuchung, in deren
Rahmen mehr als 18.000 Studierende in Deutschland befragt wurden, wie gestresst
sie durch ihr Studium sind. Damit handelt es sich bei der vorliegenden Studie um die
grofdte Studie zu dieser Frage, die bislang in Deutschland durchgefuhrt wurde. Die
Studie, die auf einer im Juni/Juli 2016 durchgefuhrten Online-Befragung basiert,
wurde bewusst breit angelegt und deckt gleichermalien Fachhochschulen,
Universitaten und andere Hochschulformen, aber auch verschiedenste
Studiengange, Regionen und Abschlussarten ab.

Insgesamt zeigt die Studie, dass Studierende Stress mit Assoziationen wie Zeitdruck,
Leistungsdruck, Angst vor Uberforderung bzw. Erwartungsdruck in Verbindung
bringen. So verstanden weisen Studierende in Deutschland ein Uberwiegend hohes
Stresslevel auf: 53 % sind nach eigener Einschatzung durch ein hohes Stresslevel
gekennzeichnet (vgl. Abbildung Management Summary 1). Dieser Wert liegt dabei
hoher als der Stresswert, der in Stressstudien identifiziert wurde, in denen andere
Bevolkerungsgruppen untersucht wurden. Beispielsweise lag der Anteil gestresster
Beschaftigter 2015 in Deutschland unter allen Beschaftigen bei lediglich knapp 50 %
(vgl. adp research institute, 2015). Folglich fuhlen sich Studierende insgesamt
gestresster als der Durchschnitt der Beschaftigten in Deutschland.
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Abb. Management Summary 1: Stresslevel von Studierenden in Deutschland

Auch wenn das Stressniveau bei Studierenden insgesamt relativ hoch ist, gibt es

sehr wohl Unterschiede zwischen unterschiedlichen Studierendengruppen. So hangt
der Studierendenstress in Deutschland z.B. vom Geschlecht, der Hochschulform, der
Abschlussart, dem Studienfach und dem Bundesland, in dem das Studium absolviert

wird, ab:

* Frauen sind signifikant gestresster als Manner.

= Fachhochschuler sind signifikant gestresster als Studierende von
Universitaten und Dualen Hochschulen.

» Studierende staatlicher Hochschulen sind signifikant gestresster als
Studierende privater Hochschulen.

= Bachelor-Studierende sind signifikant gestresster als Master-Diplom-
Studierende (und auch als Staatsexamen-Studierende).

= Studierende der Veterinarmedizin, der Agrar-, Forst- und
Ernahrungswissenschaften, der Informatik und der Kunst und
Kunstwissenschaften weisen den grofdten Anteil, Studierende der
Sportwissenschaften den geringsten Anteil gestresster Studierender auf.

= Studierende aus NRW und Baden-Waurttemberg sind signifikant gestresster als
Studierende aus Schleswig-Holstein, Brandenburg, Bayern und Rheinland-
Pfalz.
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Daneben hangt das Stressempfinden aber auch von verhaltensbezogenen
Merkmalen der Studierenden ab. Beispielsweise zeigt die Studie den interessanten
Zusammenhang auf, dass sich Studierende, die einer Nebenbeschaftigung
nachgehen, weniger gestresst fuhlen als Studierende ohne Nebenbeschaftigung. Da
zugleich auch Studierende, die ihr Studium voraussichtlich in der vorgesehenen
Regelstudienzeit abschliel3en wollen, weniger gestresst sind als Studierende, denen
das voraussichtlich nicht gelingen wird, ist zu vermuten, dass der Stress im Studium
vor allem auch von den Organisationsfahigkeiten der Studierenden abhangt.

Wird darauf aufbauend der Frage nachgegangen, in Bezug auf welche Faktoren
Studierende Stress in ihrem Studium empfinden, so kommen viele verschiedene
Ursachen in Betracht: Neben hochschulbezogenen Determinanten kann Stress auch
durch Alltagsgrunde sowie intrapersonelle und interpersonelle Ursachen entstehen.
Werden diese Stressoren miteinander verglichen, dann zeigt sich, dass

- hochschulbezogene Ursachen den wichtigsten Stressoren-Bereich darstellen,

- innerhalb des Bereichs hochschulbezogener Ursachen ,Prufungen® die grofdte
Stress-verursachende Bedeutung zukommt,

- Studierende daneben aber auch Alltagsfragen oftmals als Stress erzeugend
empfinden, beispielsweise wird die zeitliche Vereinbarkeit des Studiums mit
anderen Aktivitaten als wichtiger Stressfaktor im Studium wahrgenommen,

- ein nicht unerheblicher Teil des empfundenen Stresses von Studierenden auf
hohe eigene Erwartungen zurtckzufuhren ist (,intrapersoneller Stress®),

- interpersoneller Stress, der z. B. durch Konkurrenzdruck zwischen den
Studierenden entstehen kann, fur Studierende keine vergleichbar grof3e

Bedeutung spielt.

Das relativ hohe Stressniveau, das Studierende in Deutschland empfinden, ist dabei
umso bemerkenswerter, als dass die Untersuchung auch aufdeckt, dass die
Studierenden nach eigener Angabe mit dem Stress im Studium insgesamt nicht
besonders gut zurechtkommen. Typische Reaktionen auf den Stress im Studium sind
Unzufriedenheit, Unruhe und die Suche nach Ablenkung, aber auch Schlaf- und
Konzentrationsstorungen sowie Antriebslosigkeit. Als ursachlich fur die empfundenen
Schwierigkeiten mit dem Stress im Studium ist in der geringen Stressresilienz der
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Studierenden (personliche Ressource, auftretenden Stress zu verarbeiten) zu sehen.
Die Stressresilienz ist bei Frauen signifikant geringer als bei Mannern und hangt
(auch) vom Erfahrungsstand im Studium ab: Bachelor-Studierende haben so etwa
die geringste Stressresilienz unter den Studierenden.

Vor diesem Hintergrund stellt Studierendenstress ein Thema dar, bei dem viele
Studierende Unterstutzung bendtigen. Viele Hochschulen bieten auf diesem Gebiet
deshalb auch ihren Studierenden spezielle Unterstutzung an, die von allgemeiner
Studienberatung bis zu speziellen Angeboten der psychologischen Betreuung
reichen. Die Studie zeigt, dass diese Angebote dem Uberwiegenden Teil der
Studierenden auch bekannt sind. Allerdings nutzen nur die wenigsten Studierenden
die Angebote — trotz durchaus bestehendem Bedarf. Daher stellt das Feld der
Stresspravention und -behandlung ein Feld dar, in dem auch das Angebot externer
Organisationen, wie z.B. Krankenkassen, benotigt wird. Angebote externer
Organisationen werden dabei von den Studierenden durchaus auch gewunscht: Von
denen, die sich hierzu eine Meinung gebildet haben, wirde es der Uberwiegende Teil
der Studierenden begruf’en, wenn auch externe Organisationen wie Krankenkassen

zusatzliche Angebote fur Studierende im Themenfeld ,Stress” offerieren wirden.
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1. Hintergrund der Studie

In jungerer Zeit wurde in den Medien immer wieder darauf hingewiesen, dass der
Stress fur Studierende stark zugenommen hat. Unter anderem wird dies auf die
EinfUhrung von Bachelor-/Master-Studiengangen zuruckgefuhrt, da fur Studierende
in diesen aufeinander aufbauenden Studiengangen groferer Notendruck bestehe.
Daruber hinaus wird argumentiert, dass viele Studierende mit dem Stress im Studium
nicht zurechtkdmen und daher nicht selten ihr Studium abbrechen oder aber

gesundheitliche Schaden davontragen wurden.

Angesichts dieser in der Offentlichkeit immer wieder geduRerten Einschatzungen
verwundert es, dass bislang nur sehr wenige empirische Kenntnisse Uber
Studierendenstress vorliegen. So liegen bislang keine umfassenden empirischen
Untersuchungen vor, die fur verschiedene Hochschulformen, flr verschiedene
Abschlussarten, fur einzelne Fachrichtungen oder fur einzelne Regionen in
Deutschland zeigen, wie gestresst Studierende innerhalb ihres Studiums tatsachlich

sind.

Vor diesem Hintergrund war es das Ziel der vorliegenden Studie, das Thema
»otudierendenstress an deutschen Hochschulen® in einer grof3zahligen empirischen
Analyse umfassend zu untersuchen. Im Mittelpunkt standen dabei u.a. folgende

Fragestellungen:

= Wie hoch ist der Studierendenstress an deutschen Hochschulen insgesamt?

* Durch welche Entstehungsfaktoren wird der Stress bedingt?

= Variiert das Stressempfinden von Studierenden an deutschen Hochschulen in
Bezug auf Hochschulform, Abschlussart, Studiengang etc.?

= Gibt es regionale Unterschiede beim Studierendenstress?

=  Wie stressempfindlich sind Studierende an deutschen Hochschulen?

= Wie gehen Studierende mit Stress im Studium um, wie versuchen sie den
Stress zu bewaltigen?

= Welche Angebote von Hochschulen, mit Stress umzugehen bzw. diesen zu
bewaltigen, nehmen die Studierenden wahr, welche Angebote werden

genutzt?
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= Welche Hilfestellung suchen/nutzen Studierende aul3erhalb ihrer Hochschule?
Um diese Fragestellungen untersuchen zu kdnnen, wurde zunachst ein Messkonzept
entwickelt, das sowohl wissenschaftlich fundiert als auch praktisch relevant ist (vgl.
Kapitel 2). Hierauf aufbauend wurde eine gro3zahlige empirische Untersuchung
durchgefuhrt, deren Studiendesign in Kapitel 3 beschrieben wird. Insgesamt konnten
dabei mehr als 18.000 Studierende gewonnen werden, an der Befragung
teilzunehmen, die im Juni/Juli 2016 stattfand. Damit basiert die vorliegende Studie
auf der mit Abstand groRten Stichprobe von Studierenden zum Thema
Studierendenstress im deutschsprachigen Raum und stellt eine der grofdten Studien
zum Thema international dar. Die Ergebnisse der empirischen Untersuchung werden
in Kapitel 4 im Detail vorgestellt. Eine Zusammenfassung der Ergebnisse kann der

dem Studienbericht vorangestellten Management Summary entnommen werden.



2. Studierendenstress: Konzeptualisierung und Messmethode 7

2. Studierendenstress: Konzeptualisierung und Messmethode

2.1 Die Entstehung von Stress

Die Herkunft des Begriffes ,Stress” ist im lateinischen Ausdruck ,stringere” zu finden
und bedeutet ,anspannen®. Aus dem Englischen abgeleitet steht das Wort fur ,Druck®
und ,Anstrengung®. Stress bezeichnet eine korperliche und geistige Beanspruchung
sowie bestimmte Reaktionsmuster eines Lebewesens auf Stimuli der Umwelt und der
eigenen Bedurfnisse. Diese inneren und aufReren Reize sind Zustande, welche
wahrend der Arbeit, der Freizeit, in sozialen Situationen oder auch durch die eigene
Haltung und Erwartungen verursacht werden kdnnen und die mit hoher
Wahrscheinlichkeit Stress auslosen. Sie werden auch ,Stressoren” genannt.
Entsprechend dem ,Transaktionalen Stressmodell“ von Lazarus & Folkman (1984) ist
die Wirkung eines Stressors, also die individuelle Stressbeanspruchung, zum einen
durch die subjektive Wahrnehmung und Bewertung der Herausforderung und zum
anderen durch die subjektive Einschatzung der eigenen Ressourcen und
Kompetenzen zur Bewaltigung des Stressors bedingt. Hierbei kann ein
Missverhaltnis zwischen der Herausforderung, die der Stressor darstellt, und der
psychischen und physischen Anpassungsfahigkeit des Individuums entstehen. Das
heil3t, zweifelt eine Person daran, spezifische Anforderungen durch eigenes
kompetentes Handeln unter Kontrolle bringen zu kdnnen, nimmt das subjektive
Wohlbefinden ab. Die hierdurch ausgeloste korperliche und geistige Reaktion helfen
dem Menschen, sich an Situationen anzupassen, die als herausfordernd, bedrohend
oder schadigend wahrgenommen werden. Stress zielt demnach auf die erfolgreiche
Bewaltigung von Anforderungen ab.

Der so verstandene Stress-Begriff fand urspringlich vor allem in Bezug auf
Reaktionen auf alltagliche Gefahrensituation Verwendung. Inzwischen wird Stress
jedoch eher im Zusammenhang mit zwischenmenschlichen oder beruflichen
Situationen diskutiert. Anders als der Stress durch Gefahrensituationen handelt es
sich bei zwischenmenschlichem oder beruflichem Stress um einen oftmals
anhaltenden Belastungszustand. Das Fehlen von Entspannungsphasen fuhrt dann
nicht selten zu einer akuten Uberlastung des Organismus. Betroffene Personen
verlieren die Fahigkeit, ein normales Ruheniveau zu erreichen. Dauert diese Phase

an, so kann es mitunter zu schweren gesundheitlichen Beeintrachtigungen kommen.
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Abhangig von personlichen Moglichkeiten und der eigenen psychischen
Widerstandsfahigkeit (Resilienz) konnen betroffene Personen allerdings auch Stress
entgegenwirken und so gegebenenfalls ihre Gesundheit erhalten. Hierzu konnen
Menschen spezifische, individuelle Reaktionsmechanismen herausgebildet haben,
die ihnen helfen, wahrgenommenen Stress abzubauen oder mit diesem umgehen zu

konnen.

2.2 Perceived Stress Scale (PSS)

Fur die Abbildung der individuell wahrgenommenen Stressbeanspruchung bietet sich
die Perceived Stress Scale (PSS) an. Sie ist eines der am haufigsten eingesetzten
psychologischen Instrumente, um den subjektiv wahrgenommenen Stress von
Individuen zu messen (Cohen, 1983). Die PSS misst, in welchem Ausmaf}
Situationen im Leben von Individuen als stressig wahrgenommen werden.
Urspruanglich wurde die Skala zur Stressmessung von Jugendlichen und jungen
Erwachsenen mit einem Bildungsniveau der Junior High School oder héher
entwickelt. Die Messung erfolgt Uber 10 Items, die abbilden, inwieweit die Probanden
ihre Lebenssituation als unvorhersehbar, unkontrollierbar und Uberlastet
wahrnehmen und somit Stress empfinden. Hierzu gehodren beispielsweise Fragen wie
.Wie oft haben Sie sich im letzten Monat dartuber aufgeregt, dass etwas vollig
Unerwartetes eingetreten ist?“ oder ,Wie oft hatten Sie im letzten Monat das Gefuhl,
dass Sie nicht in der Lage waren, die wichtigen Dinge in lhrem Leben zu
kontrollieren?“. Bewertet werden die Fragen auf einer funfstufigen Skala von ,0 = nie”
bis ,4 = sehr haufig®, so dass der Gesamtstresswert durch Addition der jeweiligen
ltem-Bewertungen zwischen Werten zwischen 0 und 40 variieren kann (10 ltems,
jeweils eine Beurteilung zwischen ,,0“ und ,4“). Nach Cohen (1983) bzw.
Cohen/Williamson (1988) sind Werte um einen Stresswert von 13 als ,mittleres
Stressniveau® zu bewerten. Von hohem Stress wird hingegen ab einem Stresswert
von mindestens 20 ausgegangen.

2.3 Resilienz - RS 13

Die gesundheitlichen Folgen von Stress stehen im engen Zusammenhang mit den
individuellen Fahigkeiten, Stress effektiv zu begegnen. Trotz diverser
stressauslosender Einflusse im Alltag sind Menschen so bis zu einem gewissen

Punkt in der Lage, Stress entgegenzuwirken und diesen zu verarbeiten. Das kann in
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Form eines selbst-gesteuerten Bewertungsprozesses oder aber eines bewussten
Umgangs mit den Stressfolgen geschehen. Diese Fahigkeit, mit stressigen
Situationen umgehen zu kénnen und sich von diesem erholen zu kénnen, variiert
interpersonell und hangt unter anderem von der Resilienz des betroffenen
Individuums ab.
Unter Resilienz wird ein potenziell protektives Personlichkeitsmerkmal verstanden,
das sich als intrapersonale Ressource positiv auf das emotionale Befinden von
Menschen auswirken kann. Schumacher et al. (2005) haben fur die individuelle
Resilienz eine Skala entwickelt, die aus 13 Einzelitems besteht, die auf einer
siebenstufigen Skala zu beantworten sind (1=,Stimme Uberhaupt nicht zu“ bis
7=,Stimme voll zu®). Leppert et al. (2008) empfehlen hierauf aufbauend fur die
Auswertung der so konzeptualisierten Resilienz das folgende Schema:
= Addition der Punktwerte Uber alle 13 Einzelitems, so dass der Resilienzwert
eines Individuums zwischen 13 und 91 schwanken kann.
= Gruppierung der ermittelten (Gesamt-)Resilienz: Punktwerte 13 -
66 = niedrigere Resilienz, Punktwerte 67 - 72 = moderate Resilienz,
Punktwerte 73 - 91 = hohe Resilienz.

2.4 Explorative Vorstudie

Aufbauend auf den Arbeiten von Cohen (1983, 1988) zur individuellen
Stressmessung sowie von Schumacher et al. (2005) und Leppert et al. (2008) zur
Resilienzmessung soll in der vorliegenden Studie Studierendenstress und die
Fahigkeit von Studierenden, mit Stress umzugehen, gemessen werden. Da sich die
0.g. wissenschaftlichen Arbeiten allerdings eher auf Alltagsstress beziehen, galt es,
die entwickelten Skalen auf die Besonderheiten von Studierendenstress zu
ubertragen. Um eine differenzierte und realitatsnahe Messung des Stresslevels von
Studierenden sowie deren Resilienz durchzufihren, mussten die Konstrukte vor
allem in relevante Dimensionen aufgeschlusselt und hierauf bezogen untersucht
werden. Zu diesem Zweck wurde eine umfangreiche explorative Vorstudie
durchgefuhrt.

Die Vorstudie erfolgte in Form von 36 Tiefeninterviews mit Studierenden
verschiedener Hochschulen und Hochschulformen. In den im April 2016

durchgefuhrten Tiefeninterviews wurden zunachst stressauslosende Faktoren im



2. Studierendenstress: Konzeptualisierung und Messmethode 10

Studium empirisch ermittelt. Die Vorstudie zeigte an dieser Stelle, dass Studierende
eine Vielzahl unterschiedlicher Faktoren als stressauslosend einstufen, die sowohl
temporar als auch dauerhaft im Studium auftreten kbnnen. Zudem wurde aus der
Analyse der in der Vorstudie benannten moglichen Stressoren deutlich, dass sich
Studierendenstress in Anlehnung an die von Ross et al. (1999) differenzierten
Stresskategorien umfassend durch folgende Ubergeordnete Stresskategorien
beschreiben lasst:

» hochschulbezogener Stress,

= intrapersoneller Stress,

= interpersonelle Stressoren,

= alltagsbezogener Stress.

Hochschulbezogener Stress bezieht sich hierbei auf das Stressempfinden, das sich
in den unterschiedlichen Phasen eines Studiums einstellt. Da insbesondere in dieser
Kategorie viele unterschiedliche Stressoren von den Probanden genannt wurden,
wurde eine fortschreitende Untergliederung der hochschulbezogenen
Stresskategorie vorgenommen. Diese erfolgte anhand des typischen
Studienverlaufs. Die hochschulbezogene Stresskategorie wurde demnach nochmals
in ,Einstieg in das Studium und die Studienwahl®, ,Organisation von Studium und
Semester®, ,Lehrveranstaltungen® und in ,Prifungen® unterteilt. Abbildung 1 zeigt von
Studierenden in der Vorstudie benannte stressauslosende Faktoren, die den
verschiedenen Kategorien des hochschulbezogenen Stresses zugeordnet werden

konnen.
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Hochschulbezogen

Studienwahl/Einstieg ins (weiterfiihrende) Studium Veranstaltungen

. Wahl des Studienfaches . Zu hohe Erwartungen in den Kursen
Koordination der Einschreibung vom Heimatort aus . Seminararbeiten

. Studieneinstieg . Seminarorganisation

. Workload im ersten Semester . Schlechte oder unvolistandige Materialien
Ubergang Bachelor/Master . Inhaltliche Vorbereitung wahrend des Semesters
Wohnungssuche . Gruppenarbeiten im Rahmen des Studiums

. Entscheidung, wie geht es nach dem Bachelor weiter . Praktische Versuche

Studienorganisation Prifungen

. Organisation des Studiums . Klausurplanung

» Organisation Auslandssemester . Klausurphasen
Vorlesungsplanung des Semesters . Prufungsstress
Wahl des Profilfachs " Mandliche Prafungen

. Seminarorganisation . Modulprifungen

. Alle Informationen zum Semester erhalten " Vorbereitung auf die Prifungen

. Ungeplanter Verlauf des Semesters - Geforderter Leistungsumfang in den Prufungen
Integration Praktikum in Regelstudienzeit = Vortrag bei Seminar

. Freiheit des Studiums . Stofffulle

. Mangelnde Unabhangigkeit B Abgaben

" Geballte Veranstaltungen . Zeitdruck in den Prafungen

" Zeitliche Koordination von Prafungen
Abschlussarbeit
. Schlechteres Abschneiden in Prifungen als erwartet

Abb. 1: Hochschulbezogene Stressoren

Stressoren, die durch Erwartungen an sich selbst bedingt werden, sind der Kategorie
des intrapersonellen Stresses zuzuordnen. In dieser Stresskategorie gaben die
Probanden Angaben zu u.a. der geforderten Selbststandigkeit im alltaglichen Leben,
zu ihren eigenen Erwartungen und ihren Zukunftsperspektiven an. Interpersoneller
Stress bezieht sich hingegen auf das Stressempfinden, welches durch die Interaktion
mit Mitmenschen entstehen kann. Hierzu gehoren Angaben, inwieweit die soziale
Interaktion mit Eltern, Freunden, Kommilitonen oder uber neue Medien und
Technologien als stressig empfunden werden. Die letzte der vier identifizierten
Stresskategorien umfasst den Stress bedingt durch die Alltagsorganisation, welche
die zeitliche Vereinbarkeit von Studium und anderen Aktivitaten, Fahrtwege zwischen
Hochschule und Wohnort, die Alltagsorganisation im engeren Sinne (Haushalt,
Einkaufen etc.) sowie die finanzielle Situation der Studierenden umfasst (siehe
Abbildung 2).
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Intrapersonell

. Neue Verantwortlichkeiten

. Geforderte Selbststandigkeit im alltaglichen Leben

s Unzufriedenheit in allen moglichen Lebenssituationen

» Unstetiger Lebensstil

. Veranderung gewohnter Aktivitaten (Essen, Schlafen,
Kontakthaufigkeiten)
Hang zur Perfektion

. Zukunftsangst

Interpersonell

. Konkurrenzkampf

= Zusammenarbeit mit Kommilitonen

. Zwischenmenschliche Anforderungen

® Standige Erreichbarkeit

. Arger/Streitigkeiten mit Eltern/Familie

. Stress mit dem Freund/mit der Freundin

. Stress inder WG

= Abstimmung mit Freunden, die man vor dem Studium
kennengelernt hat
Kontakt mit Professoren/Dozenten

. Pflege der Mutter

Alltagsorganisation/Arbeit

Koordination Job/Studium

Vereinigung Sport und Studium
Zeitmanagement (Vereinbarung Studium und Nebenjob)
Freizeitstress

Terminliche Koordination von Aktivitaten
Dezentrale Wohnsituation (weite Fahrwege)
Anfahrt zur Uni

Zeitmanagement

Nebenjob

Jobsuche

Praktikumsplanung

Praktikumssuche

Finanzielle Lage

Abb. 2: Stressoren der nicht-hochschulbezogenen Kategorien

Mittels der explorativen Vorstudienbefragung konnten zudem Techniken zur
Stressbewaltigung und -pravention identifiziert werden. Es lassen sich demnach bei
Studierenden zwei unterschiedliche Formen von Stressreaktionen unterscheiden:
emotionsfokussierte und I6sungsorientierte Reaktionen. Zu den emotionsfokussierten
Verhaltensweisen gehdren Reaktionen wie weinen, witend/angespannt sein, unruhig
(,hibbelig“) werden, Unzufriedenheit/Arger/Wut, kdrperliche Beeintrachtigungen
(Mudigkeit/Lustlosigkeit, Magenprobleme, Ausschlag), das Nachkommen von
Verlangen (Essen, Rauchen, etc.), das Vernachlassigen sozialer
Kontakte/Ruhenlassen von Ehrenamter, das Reduzieren eigener Bedurfnisse, das
Einlegen von Nachtschichten sowie die Reduktion von Aufwand jeglicher Art. Die
Nennungen, die den I6sungsorientierten Reaktionen zugeordnet werden konnten,

lassen sich in zwei Bereiche untergliedern: Stress managen und Ausgleich finden.
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Abbildung 3 zeigt Nennungen der Vorstudie, die diesen Bereichen I6sungsorientierter

Reaktionen zugeordnet werden konnen.

Stress managen

Selbstdisziplin

Klare Trennung der Lebensbereiche Freizeit,
Arbeit und Lernen

Darauf besinnen, was man wirklich kann
To-Do-Listen schreiben

Aufgaben priorisieren/Fokussiert arbeiten
(Selbst-) Meditation/Yoga

.Nein“ sagen kénnen

Ausgleichfinden

Sport

Mit Freunden telefonieren/Kontakt zu Freunden
(Kurze) Pausen einlegen

LAn die frische Luft gehen®

Fernsehen/Serien schauen

Alleine sein

Musik héren

Koérperliche Nahe suchen

Abb. 3: Lésungsorientierte Reaktionen

Unter Berucksichtigung der vorliegenden Forschungserkenntnisse zum Thema
Stress sowie auf Basis der Ergebnisse der Vorstudie wurde ein Befragungskonzept

zum Thema Studierendenstress entwickelt, das anschlieRend einer gro3zahligen

empirischen Erhebung zur Messung von Studierendenstress zugrunde gelegt wurde.
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3. Design der Studie ,,Studierendenstress*

3.1 Befragungskonzept

Um eine moglichst grof3e Studierenden-Stichprobe zu erreichen, wurde die
Befragung in Form einer Online-Befragung durchgefuhrt. Der der Befragung
zugrundeliegende Fragebogen wurde entsprechend Abbildung 4 in vier Bereiche
gegliedert.

Block I: Soziodemographika

= Alter, Geschlecht, Nationalitat

= Hochschule, Studiengang, Studienabschluss, Fachsemester

Block II: Wahrgenommener Stress in den Stressdimensionen

= Intrapersonell
= [nterpersonell
= Alltagsorganisation/Arbeit

= Hochschulbezogen

Block lll: Resilienz und Praventionstechniken

= Bestimmung der persénlichen, psychischen Widerstandsfahigkeit von Individuen (etc.)
= MaRnahmen zur Stresspréavention
= Unmittelbare Reaktionen auf Stress

= MaRnahmen zum Stressmanagement

Block IV: ,Wunschliste* der Studenten

= Angebote/Malinahmen, die sich Studenten zur Stressprévention/Bewéltigung winschen

Abb. 4: Fragebogenbereiche

Nach einigen Fragen zum Probanden und seinem aktuellen Studium (Block |) stand
im Block Il die Stresswahrnehmung der Probanden im Mittelpunkt. Hier ging es um
das absolute Stresslevel, das der Proband zurzeit in seinem Studium wahrnimmt,
und um die Stressdimensionen, aus denen sich der Gesamtstress bei ihm ergibt.
AnschlieRend wurden im Block Il Stressresilienz und die Stresspraventionstechniken
untersucht. Ebenso wurden in diesem Fragebogenbereich die Angebote von
Hochschulen im Bereich ,Stressvermeidung® bzw. ,Umgang mit Stress" im Hinblick
auf Bekanntheit, Nutzererfahrung und -bewertung analysiert. Den Abschluss des
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Fragebogens bildeten Fragen zu den Winschen der teilnehmenden Studierenden im
Hinblick auf Angebote von Hochschulen, aber auch externen Institutionen im Bereich

.otressmanagement”.

Der so gestaltete Fragebogen, der im Anhang dieser Studie abgedruckt ist, wurde als
Online-Fragebogen im Zeitraum 22. Juni 2016 bis 22. Juli 2016 bei Studierenden
deutscher Hochschulen erhoben. Um den Fragebogen moglichst vielen Studierenden
zuganglich zu machen, wurden einerseits die Rektoren/Prasidenten von

392 Hochschulen in Deutschland mit der Bitte angeschrieben, ihren Studierenden
den Link zur Befragung uber die uni-internen Mailverteiler zuzusenden. Als
,Gegenleistung® wurde Hochschulen, von denen mehr als 75 Studierende
teilnehmen, das Angebot einer kostenlosen hochschulbezogenen Auswertung
gemacht. Andererseits wurden rund 2.000 Fachschaften gebeten, einen Hinweis auf
die Untersuchung uber ihre Homepages und Social-Media-Angebote zu verbreiten.
Bei den 2.000 Fachschaften handelt es sich um die Fachschaften, die im Internet
uber eine funktionierende E-Mail-Adresse verfugen und daher im Vorfeld der
Hauptstudie angesprochen werden konnten. Ebenso wurden Hinweise auf die
Untersuchung auf Social-Media-Portale wie Xing, Facebook und Twitter gesetzt. Um
die Teilnahme fur Studierende noch interessanter zu machen, wurden attraktive
Preise (z.B. iPad Air 2) unter den Studienteilnehmern verlost und jedem Teilnehmer
auf Wunsch zugesagt, dass er im Anschluss an die Erhebung eine individuelle
Auswertung (z.B. ,Wie gestresst bin ich im Vergleich zu meinen Kommilitonen? Wie

wichtig sind bei mir verschiedene Stressdimensionen?”) erhalt.

3.2 Beschreibung der Stichprobe

Durch die in Abschnitt 3.1 beschriebenen MalRnahmen konnte eine grof3zahlige
Stichprobe generiert werden. Insgesamt haben im Untersuchungszeitraum

24 103 Studierende den zugehorigen Link geoffnet und 18.214 Studierende haben
an der Befragung dann auch teilgenommen. Insgesamt basiert die vorliegende
Untersuchung damit auf der grofdten Studierendenstichprobe, die bislang zum
Thema ,Studierendenstress® vorgelegt wurde. Um die Studie in Bezug auf die
Merkmale ,Geschlecht®, ,Hochschulform® (Universitat, Fachhochschule etc.) und
~<Abschlussart (Bachelor, Master etc.) reprasentativ zu gestalten, wurde die
Gesamtstichprobe bereinigt. Die Bereinigung wurde vollzogen, indem der
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Gesamtstichprobe solange zufallig Probanden entzogen wurden, bis die
vorgegebenen Verteilungen bei den Merkmalen ,Geschlecht, ,Hochschulform“ und
»<Abschlussart® annahernd der Grundgesamtheit, namlich den in Deutschland

Studierenden entsprach.

3.2.1 Soziodemografische Merkmale der Probanden
Die (bereinigte) Studierendenstichprobe lasst sich anhand verschiedener
soziodemografischer Merkmale beschreiben:

= (Geschlecht,

= Alter,

= regionale Herkunft des Hochschulstandorts,

= Nationalitat,

= angestrebte Abschlussart,

= Hochschulform sowie

= Studiengang.

Die Befragungsteilnehmer waren uberwiegend mannlich (51,6 %) (im
Bundesdurchschnitt 52,2 % (Statisches Bundesamt 2014)), wiesen zum
Befragungszeitpunkt ein Durchschnittsalter von 23,94 Jahren (im Bundesdurchschnitt
23,5 Jahre (Statistisches Bundesamt 2014)) auf und hatten zu 93 % die deutsche
Staatsburgerschaft (im Bundesdurchschnitt 88 % (Statistisches Bundesamt 2014)).
Wie daruber hinaus Abbildung 5 zeigt, lag ein regionaler Schwerpunkt der

Hochschulen der Befragungsteilnehmer in Baden-Wurttemberg und Bayern.
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Bundesland Prozent_:_::illen \eI:'rzzirlung der
' l:i/ecklenburg- ‘ Baden-Wiirttemberg 25,6%
orpommern
Bayern 23,7%
Niedersachsen 8,9%
Sachsen 6,9%
Rheinland-Pfalz 6,1%
‘ Anhalt Nordrhein-Westfalen 5,8%
Joramein: Berlin 4,4%
Schleswig-Holstein 2,9%
Hessen 2,9%
Hamburg 2,5%
Sachsen-Anhalt 2,5%
Brandenburg 2,4%
Thiringen 2,2%
Bremen 1,6%
Wiirttemberg Saarland 1,0%
ey

Abb. 5: Regionale Herkunft der Hochschulen der Befragungsteilnehmer

Was die angestrebte Abschlussart angeht, gaben 59 % der Befragten an, in ihrem
aktuellen Studium einen Bachelor-Abschluss anzustreben (im Bundesdurchschnitt
49,8 % (Statistisches Bundesamt 2014)), 26 % Master/Diplom (im
Bundesdurchschnitt 21,1 % (Statistisches Bundesamt 2014)) und 1 % Promotion (im
Bundesdurchschnitt 6,1 % (statistisches Bundesamt 2014)). Diese Teilnehmer
studierten dabei zu 37 % an einer Fachhochschule, zu 58 % an einer Universitat, zu
3 % an einer Dualen Hochschule und zu 1 % an einer Padagogischen Hochschule
(im Bundesdurchschnitt: Fachhochschule 33,7 %; Universitat 62,7 %; Padagogische
Hochschule 0,9 % (Statistisches Bundesamt 2016)).

Die unter den Befragungsteilnehmern vertretenen Studienfacher decken praktisch
alle in Deutschland angebotenen Studienfacher ab (vgl. Abbildung 6). Schwerpunkte
liegen auf den Studienfachern ,Rechts-/Wirtschafts- und Sozialwissenschaften®,
,Mathematik/Naturwissenschaften®, ,Humanmedizin/Gesundheitswissenschaften”
und Geisteswissenschaften.
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Rechts-,Wirtschafts- und Sozialwissenschaften
Mathematik, Naturwissenschaften
Humanmedizin, Gesundheitswissenschaften
Geisteswissenschaften

Veterindrmedizin

Ingenieurwissenschaften
Sportwissenschaften

Sprach- und Kulturwissenschaften

Lehramt

Agrar-, Forst- und Ernéhrungswissenschaften
Kunst, Kunstwissenschaften

Informatik

Sonstige

0%

Nennungen (in %)
5% 10% 15% 20% 25% 30%

L 1 L 1 1 L 1 L 1 T T S

26,99
24,8%
12,7%
8,4%
6,8%
6,4%
2,8%

2,2%

2,1%

2,1%

1,9%
1,1%

2%

Abb. 6: Die Studienfdacher der Befragungsteilnehmer

3.2.2 Verhaltensbezogene Merkmale der Befragungsteilnehmer

Daneben lassen sich Studienteilnehmer auch dahingehend beschreiben, wie sie sich

im Studium verhalten und hier vor allem, mit welchem Einsatz sie ihr Studium

betreiben. Abbildung 7 verdeutlicht in diesem Zusammenhang, dass rund ein Drittel

der befragten Studierenden mehr als 40 Stunden pro Woche fur ihr Studium

aufwendet. Hingegen ist der Anteil der Studierenden, der weniger als 20 Stunden pro

Woche fur das Studium investiert, mit rund 21 % deutlich geringer.

0%

<10 Stunden

10-20 Stunden

20-30 Stunden

30-40 Stunden

40-50 Stunden

> 50 Stunden

5%

Nennungen (in %)
10% 15% 20% 25% 30%
6,1%
18,9%
|
22,3%
|
251%
_
18,8%
|
‘ 18,8%

Abb. 7: Zeitlicher Einsatz der Befragten pro Woche fiir das eigene Studium (ohne Studierende im

berufsbegleitenden Studium)
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Dass die Mehrzahl der Studierenden weniger als durchschnittlich 40 Stunden pro
Woche fur das Studium aufbringt, hangt auch damit zusammen, dass mehr als die
Halfte der befragten Studierenden (siehe Abbildung 8) einer bezahlten
Nebenbeschaftigung nachgeht (55 %). Bei wiederum der Halfte dieser Befragten
belauft sich diese auf 5 bis 15 Stunden pro Woche. Aber immerhin 36,5 % dieser

Befragten gibt an, mehr als 15 Stunden pro Woche einer bezahlten

Nebenbeschaftigung nachzugehen.

Uben Sie derzeit eine bezahlte Nebenbeschéftigung aus? Zeitlicher Aufwand der (Neben-)Beschéftigung
Nennungen (in %)
0% 20% 40%
<5 Stunden | 13,3%
5-10 Stunden "‘ 28,7%
10-15 Stunden H‘ 21,6%
15-20 Stunden ‘ 16,1%
20-30 Stunden "‘ 7,8%
30-40 Stunden H‘ 7.2%
> 40 Stunden ‘ 5,4%

Abb. 8: Nebenbeschéftigung der Studierenden

Trotz dieser intensiven Aktivitaten auRerhalb des Studiums geben rund 41 % der
Befragten an, das eigene Studium innerhalb der Regelstudienzeit abschlieRen zu
wollen (38 % nicht in der Regelstudienzeit, 21 % noch nicht absehbar). Der Vergleich
des zeitlichen Aufwands, den die Studierenden fur ihr Studium aufwenden, und des
zeitlichen Umfangs im Nachgehen einer Nebenbeschaftigung zeigt dabei einen
leichten negativen Zusammenhang auf (-0,152) (Signifikanzniveau: 99 %):
Studierende, die tendenziell mehr Zeit fur ihr Studium investieren, arbeiten etwas
weniger Stunden im Rahmen einer Nebenbeschaftigung als Studierende, die weniger
Stunden pro Woche fur ihr Studium aufwenden (vgl. auch Abbildung 9).
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Zeitlicher Aufwand Nebenbeschiftigung (in %)

0% 20% 40% 60% 80% 100%
l |
<10 Stunden 19,3% 16,8%

£
5 10-20 Stunden 21.8% 7,6%
2 <5 Stunden
2 5-10 Stunden
& 20-30 Stunden [RIKES 27,4% ¥ 3.2% m10-15 Stunden
';3 = 15-20 Stunden
& 30-40 Stunden 34.4% ™ 5 19, "20-30 Stunden
S 3040 Stunden
'ﬁ > 40 Stunden
N 40-50 Stunden 34.2%

> 50 Stunden 29.1%

Abb. 9. Zeitlicher Aufwand im Studium und Nebenbeschéftigung der Studierenden
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4. Ergebnisse der empirischen Untersuchung

4.1 Wie groB ist der Studierendenstress an deutschen Hochschulen
insgesamt?

Im Hinblick auf den seitens der Studierenden wahrgenommenen Studierendenstress

interessierte zunachst einmal, welches Verstandnis die Studienteilnehmer dem

Begriff ,Stress” im Hinblick auf ihr Studium entgegenbringen. Hierzu wurden die

Probanden gebeten, vorgegebene Assoziationen zu bewerten, inwieweit diese aus

ihrer Sicht den Begriff ,Stress im Studium® beschreiben.

Nennungen (in %)
0% 20% 40% 60% 80% 100%

91,9%
80,1%
78,2%
70,1%
63,6%
55,4%
45,4%
43,4%
43,0%
42,0%
40,7%
32,1%
28,5%
26,2%
19%
15,3%
14,1%
12,9%
11,4%
11,4%
7,5%
5,8%
5,8%
5,2%
2,5%

Fokus Zeitdruck
Leistungsdruck

Uberforderung

Erwartungsdruck

Nervositat/innere Unruhe
(Selbst-)Zweifel

Angst

Hilflosigkeit

Unsicherheit

Unzufriedenheit

Arger (zwischenmenschlich)
Orientierungslosigkeit
Umweltfaktoren, wie Larm, Geruiche, etc.
Enttduschung

Ungerechtigkeit

Einsamkeit

(Positive) Herausforderung
Ungeduld

Motivation

Antrieb

Leistungsférderung

Langeweile
Energieaufbau/anregende Wirkung
Freisetzung mentaler Krafte
Sonstige

Abb. 10: Assoziationen zu ,Stress im Studium*

Entsprechend Abbildung 10 wird der Begriff Stress aus Sicht der Studierenden vor
allem mit ,Zeitdruck®, ,Leistungsdruck®, ,Uberforderung*, ,Erwartungsdruck®,
.Nervositat/innere Unruhe“ und ,(Selbst-)Zweifel” in Verbindung gebracht.
Interessanterweise werden positive Assoziationen wie ,Motivation®, ,Antrieb” oder
,Leistungsforderung” nur vereinzelt als relevante Assoziationen mit Stress im

Zusammenhang gesehen.

Wird nun der Frage nachgegangen, wie gestresst sich Studierende in Deutschland
fuhlen, dann zeigt zunachst einmal Abbildung 11, dass sich die Studierenden zum
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Erhebungszeitpunkt Uberwiegend uberdurchschnittlich gestresst fuhlten. Rund 71 %
der Befragten gaben an, dass sie sich in den letzten Wochen vor der Befragung
.etwas mehr® oder ,deutlich mehr gestresst fuhlen wurden, als das ansonsten der
Fall sei.

Bitte denken Sie an die letzten vier Wochen zurtick.

Wie gestresst haben fiihlten Sie sich im Vergleich zum Rest des Jahres?

Nennungen (in %)
0% 20% 40% 60% 80% 100%
deutlich weniger gestresst 3,1%
etwas weniger gestresst 6,7%
normal/durchschnittlich gestresst 18,4%
etwas mehr gestresst 36,4%
deutlich mehr gestresst 35,4%

Abb. 11: Wahrgenommener Stress zum Befragungszeitpunkt

Darauf aufbauend wurde gefragt, wie hoch das Stressniveau der Studierenden
insgesamt ist (also nicht im zeitlichen Vergleich wie in Abbildung 11, sondern
skalenbezogen). Hierbei wurde auf die in Kapitel 2 vorgestellte Skala von
Cohen/Williamson (1988) Bezug genommen. Dieser Skala zufolge ist ein Stresswert
um 13 herum als durchschnittlich und ab 20 als hoch anzusehen. Entsprechend
wurde vereinfachend von folgenden Stresskategorien ausgegangen:

=  Stresswerte 0 — 10: geringes Stresslevel

= Stresswerte 10 — 20: mittleres Stresslevel

=  Stresswerte > 20: hohes Stresslevel

Wird nun hierauf bezogen das Stresslevel von Studierenden an deutschen
Hochschulen betrachtet, so zeigt sich, dass sich die Studierenden im Durchschnitt an
der Grenze zwischen mittlerem und hohem Stresslevel befinden. Der
durchschnittliche Stresswert betragt so 19,84 (Standardabweichung: 6,057).
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Dass Studierende deutscher Hochschulen einen relativ hohen Stresswert
einnehmen, zeigt sich auch dann, wenn man die Verteilung der Studierenden auf die
0.9. Stresskategorien betrachtet. Entsprechend Abbildung 12 empfinden 53 % der
Studienteilnehmer ein hohes Stresslevel. Hingegen ist der Stresswert bei nur 5 % der
befragten Studierenden gering. Im Vergleich zu den Ergebnissen von Studien, in
denen der Stress anderer Bevolkerungsgruppen untersucht wurde, zeigt sich damit,
dass sich Studierende Uberdurchschnittlich gestresst fuhlen. Beispielsweise sind
Studierende gestresster als der Durchschnitt der Beschaftigten in Deutschland. So
kam etwa das adp research institute in seiner Studie ,,The 2015 Workforce View in
Europe® im Jahr 2015 fur Deutschland zu dem Ergebnis, dass 50 % der befragten
Beschaftigten einen hohen Stresslevel aufweisen.

niedriges
Stresslevel
5,3%

hohes
Stresslevel

53,1%

Abb. 12: Stresskategorie-Anteile von Studierenden an deutschen Hochschulen

Das Stresslevel hangt dabei von verschiedenen Faktoren ab. Neben den im
Folgekapitel betrachteten strukturellen Einflussfaktoren hangt das Stresslevel auch
von personenbezogenen Merkmalen der Studierenden ab. Zum einen variiert das
Stresslevel hier in Abhangigkeit vom Geschlecht. Weibliche Studierende weisen so
einen signifikant hoheren Stresswert als mannliche Studierende auf (wenn im
Folgenden von ,signifikant® gesprochen wird, dann ist damit stets ein
Signifikanzniveau von mindestens 95 % gemeint; sofern das Signifikanzniveau

unterhalb von 95 % liegt, wird dieses separat ausgewiesen). Zum anderen variiert
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das Stresslevel auch mit dem Umfang der Nebenbeschaftigung. Interessanterweise
gilt hierbei allerdings nicht der Zusammenhang, wonach Nebenbeschaftigung
grundsatzlich Stress auslost. Wie Abbildung 13 entnommen werden kann, empfinden
uberraschenderweise Studierende, die keiner Nebenbeschaftigung nachgehen, die
hochsten Stresswerte im Studium. Allerdings fuhrt auch ein sehr groler
Nebenbeschaftigungsumfang zu hohem empfundenen Stress. Studierende, die einer
Nebenbeschaftigung von mehr als 15 Stunden pro Woche nachgehen, sind
gestresster als Studierende mit einem Nebenbeschaftigungsumfang von bis zu 15
Stunden pro Woche. Einschrankend ist allerdings anzumerken, dass die
Unterschiede nicht sehr ausgepragt sind und es sich bei den 0.g. Aussagen lediglich

um Tendenzaussagen handelt.

___________________ @-Stresslevel keine Beschaftigung
100,3%
@-Stresslevel mehr als o-Stresslevel
100,0% 15h/Woche deutschlandweit
100,0% 100 %
@-Stresslevel weniger/gleich

15h/Woche
99,7%

99,0%

Abb. 13: Stressempfinden von Studierenden mit und ohne Nebenbeschéftigung (Stressumfang der
Gesamtstichprobe auf 100 % gesetzt)

Weiter wird das Stresslevel der Studierenden durch die personliche Einschatzung
zum Studienabschluss in Regelstudienzeit beeinflusst. So haben Studierende, die ihr
Studium in Regelstudienzeit abschliel3en werden, ein signifikant geringeres
Stressempfinden.
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4.2 Gibt es besonders ,,stressanfallige” Studienangebote?

Die im voranstehenden Abschnitt zunachst fur die gesamte Stichprobe
vorgenommenen Untersuchungen kdnnen auch fur Teilgruppen der Befragten
durchgefuhrt werden. Es bietet sich dabei an, den wahrgenommenen Stress fur
verschiedene Hochschulformen, fur verschiedene Hochschulregionen, fur

unterschiedliche Abschlussarten sowie Studienfacher zu analysieren.

4.2.1 Hochschulform

In Bezug auf die Hochschulform zeigt sich, dass der grofte Anteil gestresster
Studierender an Fachhochschulen zu finden ist (vgl. Abbildung 14). Rund 56 % der
Fachhochschulstudierenden weisen einen hohen Stresslevel auf. Hingegen kommen

Universitaten nur auf einen Anteil von 52 % von Studierenden mit hohem Stresslevel.

Nennungen (in %)

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

niedriges Stresslevel Universitat

m Fachhochschule

mittleres Stresslevel ® Duale Hochschule

m Padagogische
Hochschule

70,
hohes Stresslevel %

Abb. 14: Stresslevel und Hochschulform

Im Verhaltnis zur Gesamtstichprobe (auf 100 % gesetzt) betragt der durchschnittliche
Stresslevel bei Fachhochschulern 101,8 % und bei Studierenden von Universitaten
99,2 %. In Bezug auf das durchschnittliche Stresslevel sind Fachhochschuler dabei

signifikant gestresster als Studierende von Universitaten.

Unterschiede beim Stresslevel ergeben sich auch zwischen privaten und staatlichen
Studierenden. Im Verhaltnis zum Bundesdurchschnitt liegt das durchschnittliche
Stresslevel bei Studierenden staatlicher Hochschulen bei 100,3 % und bei
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Studierenden privater Hochschulen lediglich bei 97,3 %. Studierende privater
Hochschulen fuhlen sich dabei im Durchschnitt signifikant weniger gestresst als
Studierende staatlicher Hochschulen.

4.2.2 Hochschulregion

Ebenso lasst sich untersuchen, ob es regionale Unterschiede hinsichtlich der
Wahrnehmung von Stress gibt. Hierbei lasst sich zunachst einmal feststellen, dass in
fast allen Bundeslandern die Mehrzahl der Studierenden Uber ein hohes Stresslevel
verfugt (Ausnahmen: Rheinland-Pfalz, Bayern, Brandenburg, in denen der Anteil von
Studierenden mit mittlerem Stressniveau dominiert). Daruber hinaus ergeben sich
allerdings auch Unterschiede beim Umfang des wahrgenommenen Stresses im
Studium. Wie Abbildung 15 verdeutlicht, sind Studierende in Nordrhein-Westfalen
besonders gestresst in ihrem Studium. Hier liegt der durchschnittliche Stresswert
6,5 Prozentpunkte oberhalb des Bundesdurchschnitts und rund 18 Prozentpunkte
oberhalb des Stresswertes von Studierenden aus Rheinland-Pfalz, die im
Durchschnitt den geringsten Stress in ihrem Studium in Deutschland empfinden.
Ebenfalls Uberdurchschnittlich gestresst sind Studierende aus Sachsen-Anhalt, dem
Saarland und Sachsen.

Wie die Ergebnisse in Abbildung 15 verdeutlichen, lassen sich allerdings kaum
regionale Muster erkennen. Beispielsweise unterscheidet sich der wahrgenommene
Stresslevel von Studierenden der beiden sudlichsten Bundeslander, Bayern und
Baden-Wurttemberg, deutlich voneinander. Wahrend Studierende aus Baden-
Wirttemberg im Vergleich zum Bundesdurchschnitt einen durchschnittlichen
Stresswert von 102,5 % aufweisen, liegt dieser Wert bei den Studierenden des
Nachbarbundeslandes bei ,nur® 93,1 %.
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* Mecklenburg- ‘
Vorpommern

Brandenburg

Abb. 15: Stresslevel und Bundesland

4.2.3 Abschlussart

Bundesland

Durchschnittlicher

In % zum Bundes-

Stresswert durchschnitt

Nordrhein-Westfalen 21,13 106,5%
Sachsen-Anhalt 20,68 104,2%
Saarland 20,57 103,7%
Sachsen 20,51 103,4%
Hessen 20,39 102,8%
Baden-Wiirttemberg 20,34 102,5%
Niedersachsen 20,14 101,5%
Schleswig-Holstein 19,93 100,4%
Berlin 19,91 100,4%
Mecklenburg-

\Vorpommern 19,66 99.1%
Hamburg 19,49 98,3%
Tharingen 19,45 98,0%
Bremen 19,21 96,8%
Brandenburg 18,87 95,1%
Bayern 18,46 93,1%
Rheinland-Pfalz 17,64 88,9%

Daruber wurde der Frage nachgegangen, ob das Stresslevel zwischen Studierenden

von der angestrebten Abschlussart abhangt. An der Befragung nahmen

gleichermalien Studierende teil, die einen Bachelorabschluss, einen

Masterabschluss/ein Diplom, ein Staatsexamen oder eine Promotion anstreben.

Entsprechend Abbildung 16 empfinden Bachelor-Studierende den gro3ten Stress in

ihrem Studium. Dieser ist signifikant groRer als der Stress, den Studierende aus dem

Master/Diplom oder Staatsexamen empfinden. Uber das geringste Stressniveau

verfiugen Promotionsstudierende.
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@-Stresslevel Bachelor
______________ 101,3% o.s | |
-Stressleve
100,0% deutschlandweit
e J-Stresslevel Master/Diplom 100,
99,2%,
@-Stresslevel Staatsexamen
I e 96,5%
-t -"-""—"—""1-"—""—-"-"-- @-Stresslevel Promotion
95,0% 95,6%
90,0% -
Unterschiede signifikant auf p=0,05 mit Ausnahme der Gruppen Bachelor/ Master/Diplom/ Staatsexamen zu
Promotion

Abb. 16: Stresslevel nach Abschlussart

4.2.4 Studienfacher

SchlieBlich Iasst sich der Frage nachgehen, ob es Unterschiede zwischen
Studierenden verschiedener Fachrichtungen beim Stress im Studium gibt. Hier zeigt
sich zunachst einmal, dass in praktisch allen Studiengangen der uUberwiegende Anteil
der Studierenden ein ,hohes Stresslevel” aufweist (vgl. Abbildung 17). Allein bei
Studierenden der Sportwissenschaften weist der uberwiegende Teil der

Studierenden ein nur ,mittleres Stresslevel“ auf.
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Nennungen (in %)
0% 20% 40% 60% 80% 100%

Rechts- Wirtschafts- und ks
Sozialwissenschaften

Sprach- und Kulturwissenschaften 5,29
Ingenieurwissenschaften 4,69

Mathematik, Naturwissenschaften

niedriges
Humanmedizin, Gesundheitswissenschaften Stresslevel
mmittleres
Kunst, Kunstwissenschaften2 Stresslevel
. mhohes
Sportwissenschaften Stresslevel
Veterindrmedizin

Agrar-, Forst- und Erndhrungswissenschaften
Geisteswissenschaften 5 99
Informatik

Lehramt

Abb. 17: Anteile von Stresslevel-Niveaus in verschiedenen Studienfdachern

@-Stresslevel Veterindrmedizin, 105,6%

105,0% @-Stresslevel Agrar-, Forst- und Erndhrungswissenschaften, 105,1%

@-Stresslevel Informatik, 103,6%
@-Stresslevel Kunst, Kunstwissenschaften, 103,4%

@-Stresslevel Ingenieurwissenschaften, 101,5%
@-Stresslevel
@-Stresslevel Mathematik, Naturwissenschaften, 100,4% deutschlandweit
100%
J-Stresslevel Rechts-, Wirtschafts- und Sozialwissenschaften, 98,8%
@-Stresslevel Humanmedizin, Gesundheitswissenschaften, 98,8%
J-Stresslevel Sprach- und Kulturwissenschaften, 98,7%
@-Stresslevel Geisteswissenschaften, 98,7%
@-Stresslevel Lehramt, 98,7%

872% =—=—=——— e e mmmmmmm— - @-Stresslevel Sportwissenschaften, 87,2%

Abb. 18: Durchschnittlicher Stresslevel nach Studienfdachern

Wird erganzend der durchschnittliche Stresslevel in den unterschiedlichen
Studienfachern betrachtet (Abbildung 18), dann zeigt sich, dass Studierende der
Veterindrmedizin, der Agrar-/Forst- und Erndhrungswissenschaften und der
Informatik das groRte Stresslevel und Studierende der Sprach- und
Kulturwissenschaften, der Geisteswissenschaften, des Lehramts sowie der

Sportwissenschaften das geringste Stresslevel aufweisen. Auffallig ist dabei vor
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allem der geringe Stress, den Studierende der Sportwissenschaften in ihrem Studium

empfinden (durchschnittlicher Stresswert: 87,2 % des Durchschnitts aller

Studienteilnehmer).

4.3 Durch welche Faktoren wird Stress im Studium ausgeldst?

Bei der Entstehung von Stress im Studium sind verschiedene Faktoren beteiligt (vgl.

Abschnitt 3 dieser Studie). Im Folgenden werden die fur die Studie relevanten

Stresskategorien nochmals kurz erlautert, wie sie, aufbauend auf den Ergebnissen

der Vorstudie, in der Hauptstudie definiert wurden:

Hochschulbezogener Stress

Hochschulbezogener Stress bezieht sich auf das Stressempfinden, das sich in
den unterschiedlichen Phasen eines Studiums einstellt. So zahlen hierzu unter
anderem der Einstieg in das Studium und die Studienwahl, die Organisation
von Studium und Semester, die Prufungszeit und die Vorbereitung auf diese.
Intrapersoneller Stress

Intrapersoneller Stress entsteht innerhalb der Person mit sich selbst, bedingt
durch an sich selbst gestellte Erwartungen. In dieser Stresskategorie wurden
die Studierenden u.a. zur geforderten Selbststandigkeit im alltaglichen Leben,
zu ihren eigenen Erwartungen und ihrer Zukunftsperspektive befragt.
Interpersoneller Stress

Interpersoneller Stress bezieht sich auf das Stressempfinden, welches durch
die Interaktion mit Mitmenschen entstehen kann. So wurde hierzu befragt,
inwieweit die soziale Interaktion mit Eltern, Freunden, Kommilitonen oder tber
neue Medien und Technologien als Stressfaktor empfunden wird.

Stress durch Alltagsorganisation

Stress durch Alltagsorganisation umfasst die zeitliche Vereinbarkeit von
Studium und anderen Aktivitaten, Fahrtwege zwischen Hochschule und
Wohnort, die Alltagsorganisation im engeren Sinne (Haushalt, Einkaufen etc.)
sowie die finanzielle Situation der Studierenden.
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Welchen durchschnittlichen Stress empfinden die Studierenden innerhalb der einzelnen Stresskategorien?

uberhaupt

nicht stressig Mittelwerte sehr stressig
1 2 3 4 5
i i
Hochschulbezogener Stress aggregiert 3,53
Prafungen
Fokus
Studien- und Semesterorganisation
<

Lehrveranstaltung

Wahl und Einstieg ins Studium

Alltagsbezogener Stress 3,32
Intrapersoneller Stress 3,24
Interpersoneller Stress 2,6*

_ [

Abb. 19: Ubersicht der Stresswerte in den verschiedenen Stresskategorien

Die wichtigste hochschulbezogene Ursache fiir Stress stellen Prifungen dar. Hier
empfinden Studierende Vorbereitungen auf die Prifungen sowie das Anfertigen von
Abschlussarbeiten als besonders stressig (siehe Abbildung 19 und Abbildung 20).

Inwiefern empfanden Sie folgende Punkte Ihre Priifungen im aktuellen Studium betreffend als
herausfordernd/belastend?

Uberhaupt

nicht stressig Mittelwerte

sehr stressig
1 2 3 4 5

Il

l

Anfertigen der Abschlussarbeit 4,00

Vorbereitung auf die Prifungen (z.B. Stofffiille,

Lernaufwand) 4,10

Schriftliche Priufungen 3,72

Anfertigen von Seminararbeiten 3,61

Mundliche Prifungen (z.B. Seminarvortrage, 351

Prufungsleistungen) ’
Prifungsergebnisse (z.B. Erwartung, ein gutes | | ‘

Prafungsergebnis zu erzielen, schlechteres 3,39
Abschneiden als erwartet) | |

Abb. 20: Ubersicht der Stresswerte zu verschiedenen Formen von Priifungen
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In der Kategorie Semesterorganisation empfinden die Studierenden insbesondere
die Arbeitsbelastung durch das Studium insgesamt als groRten Stressfaktor (siehe
Abbildung 21). Etwa zwei Drittel der Befragten gaben an, diese Arbeitsbelastung als
stressig oder sogar als sehr stressig zu empfinden. Im Vergleich der Geschlechter
sind Frauen dabei signifikant gestresster als Manner. Ebenso empfinden
Universitatsstudierende signifikant mehr Stress als Fachhochschuler und
Studierende an Dualen Hochschulen.

Inwiefern empfanden Sie folgende Punkte Ihre Semesterorganisation betreffend als
herausfordernd/belastend?

Uberhaupt Mittelwert
nicht stressig Ittelwerte sehr stressig
1 2 3 4 5
. - 1 * ;
Arbeitsbelastung durch das Studium insgesamt ‘ ‘ 3,75
Organisation des Auslandssemesters 3,41

Organisation von Praktika ‘ ‘ 3,22

Prufungsplanung fir jedes Semester ‘ ‘ 3,21

Erzwungene Anderung des geplanten Semesterverlaufs 3,20

Hohe Veranstaltungsdichte 3,17

Aufbau/Aufwertung des Lebenslaufs durch Praxiserfahrungen ‘ 3,06
Planung des Studienverlaufs 2,91
Alle relevanten Informationen zu den Veranstaltungen 1 ‘ 2 61
zusammenstellen | ‘ ’
Wahl der Studienschwerpunkte/Vertiefungen ‘ 2,42
Auswahl geeigneter Vorlesungen/Seminare 2,41
[

Abb. 21: Ubersicht der Stresswerte im Bereich ,Semesterorganisation®

Im Hinblick auf die Lehrveranstaltungen gaben die Studierenden an, dass der grol3e
Stoffumfang, die unausgeglichenen Anforderungen der Veranstaltungen im Verlauf
des Semesters und das Anforderungsniveau in den Veranstaltungen den grofdten
Stress verursachen (siehe Abbildung 22).

Frauen nehmen diese Faktoren als signifikant stressiger wahr als ihre mannlichen
Kommilitonen (mit Ausnahme ,Art der Stoffvermittlung®), ebenso wie Bachelor-
Studierende hierdurch signifikant gestresster sind als Master-/Diplom-Studierende.
Im Vergleich der Hochschularten sind Universitatsstudierende signifikant gestresster
durch den grof3en Stoffumfang und das Anforderungsniveau in den Veranstaltungen
als Studierende von Fachhochschulen.

Interessant ist daruber hinaus, dass Studierende der Mathematik signifikant starker
durch das Anforderungsniveau der Veranstaltungen gestresst sind als Studierende
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der Rechts-, Wirtschafts- und Sozialwissenschaften, der Sprach- und

Kulturwissenschaften und Kunstwissenschaften.

Inwiefern empfanden Sie folgende Punkte Ihre Lehrveranstaltung betreffend als herausfordernd/belastend?

tberhaupt

nicht stressig Mittelwerte

sehr stressig

1 2 3 4 5

GroRer Stoffumfang in den Veranstaltungen 3,63

Unausgeglichene Anforderungen im Verlauf des 342
Semesters in den jeweiligen Veranstaltungen | | !

Anforderungsniveau in den Veranstaltungen 3,19

Art der Stoffvermittiung (z.B. didaktische | ’

Aufbereitung) | ’ 3,08

Unzureichende oder unvollstandige Materialien zu

den Veranstaltungen | | 3,04

Gruppenarbeiten (z.B. Organisation, Abstimmung mit

Kommilitonen) | 3,04

Unzureichender Zugriff auf Literatur (z.B. Bibliothek

oder elektronische Datenbanken) | 248

Kontakt mit
Professoren/Professorinnen/Dozenten/Dozentinnen.. I

2,31

Abb. 22: Ubersicht der Stresswerte in Bezug auf den Bereich ,Lehrveranstaltungen®

Das Anspruchsniveau im neuen Studium zu meistern, empfinden Studierende Im
Bereich ,Studieneinstieg” am stressigsten (siehe Abbildung 23). Der Prozess der
Einschreibung sowie der Entscheidungsprozess fir eine Hochschule wird als am
wenigsten stressig empfunden. Frauen sind tendenziell gestresster bei der Wahl des
Studiums bzw. beim Einstieg in dieses.

Staatsexamen-Studierende geben an, am starksten durch das Anspruchsniveau im
neuen Studium gestresst zu sein (signifikant zu allen anderen Abschlussarten).
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Inwiefern empfanden Sie folgende Punkte Ihren Studieneinstieg betreffend als herausfordernd/belastend?

tberhaupt
nicht stressig

Mittelwerte sehr stressig

1 2 3 < 5

Anspruchsniveau im neuen Studium meistern (z.B. 1 I
anderes Lernen und Lehren als in der Schule) ‘

3,46

Wohnungs-/Zimmersuche 3,15

Studieneinstieg insgesamt 2,92

Ubergang Bachelor-Master (z.B. Suche nach ‘ A
Studiengang/-platz/-ort; Bewerbung auf Masterplatz) ‘

Bewerbung um den/einen Studienplatz 2,57
Entscheidung fir ein Studienfach 2,49
Prozess der Einschreibung 2,20

Entscheidungsprozess fiir eine Hochschule 2,17

Abb. 23: Ubersicht der Stresswerte in Bezug auf den Bereich ,Studieneinstieg*”

Eigene Erwartungen zu erreichen oder zu erfullen, empfinden Studierende in Bezug
auf den intrapersonellen Stress als den groften Stressfaktor (siehe Abbildung 24).
Beim intrapersonellen Stress unterscheiden sich Manner und Frauen dabei vor allem
bei der Suche nach einer Beschaftigung nach dem Studium. Master- und Diplom-
Studierende fuhlen sich durch die bevorstehende Suche nach einer Beschaftigung
nach dem Studium besonders gestresst. Universitatsstudierende stufen den
Anspruch, die eigenen Erwartungen zu erfullen, signifikant als stressiger ein als
Fachhochschuler. Studierende schliel3lich, die keiner Beschaftigung nachgehen, sind
signifikant gestresster durch die geforderte Selbststandigkeit im alltaglichen Leben
und den dadurch geforderten Verantwortlichkeiten als Studierende mit
Nebenbeschaftigung.
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Inwiefern empfanden Sie folgende Punkte den intrapersonellen Stress betreffend als
herausfordernd/belastend?

Uberhaupt Mittel
nicht stressig ittelwerte sehr stressig
1 2 3 4 5
[ [
Die eigenen Erwartungen zu erreichen/erfiillen 3,64
Allgemeine Zukunftsperspektive 3,43
Bevorstehende Suche nach einer Beschaftigung nach | | 337
dem Studium | ’
Geforderte Selbststandigkeit im alltaglichen 267
Leben/neue Verantwortlichkeiten | ’
Studentischer Lebensstil/unregelmaRige 258
Wochenstruktur/-plane ’ ’
Freizeitgestaltung 2,45
] |

Abb. 24: Ubersicht der Stresswerte in Bezug auf intrapersonellen Stress

Inwiefern empfanden Sie folgende Punkte den interpersonellen Stress betreffend als
herausfordernd/belastend?

Uberhaupt

nicht stressig Mittelwerte

sehr stressig

1 2 3 < 5

Pflege von sozialen Kontakten 2,89

Standige Erreichbarkeit durch Smartphone, Internet
und neue Medien

Verpflichtungen gegentber Eltern/Familie/Freunden 2,83

Arger/Streitigkeiten mit Bezugspersonen (z.B. mit
Partner/Freunden/in der WG)

Pflege von sozialen Medien (Facebook, Whatsapp,

eto) 2,27

Konkurrenzkampf unter Kommilitonen 2,17

Mobbing durch Kommilitonen 1,38

Abb. 25: Ubersicht der Stresswerte in Bezug auf interpersonellen Stress

Hingegen wird der Bereich ,interpersoneller Stress” durch die Studierenden als etwas
weniger stressig wahrgenommen (siehe Abbildung 25). Innerhalb des
interpersonellen Stresses werden die Pflege der sozialen Kontakte und die standige
Erreichbarkeit durch Smartphone, Internet und neue Medien durch Studierende noch

als am meisten stressig empfunden. Frauen fuhlen sich durch Umgang mit ihren
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Mitmenschen signifikant gestresster als Manner. Bachelor-Studierende fuhlen sich
signifikant gestresster durch Konkurrenzkampf unter Kommilitonen im Vergleich zu
Master-Studierenden. Die Pflege von sozialen Kontakten wird von Master-
Studierenden im Vergleich zu Staatsexamen-Studierenden als signifikant stressiger
wahrgenommen. Studierende der Dualen Hochschule fuhlen sich signifikant weniger
gestresst durch ein Verpflichtungsgefuhl gegentber Eltern/Familie/Freunden als
Universitats- und Fachhochschul-Studierende. Universitatsstudierende flhlen sich
durch den Konkurrenzkampf unter Kommilitonen signifikant gestresster als
Fachhochschul-Studierende. Im Vergleich der Studiengange geben Studierende der
Kunstwissenschaften an, durch den Konkurrenzkampf unter den Kommilitonen

besonders gestresst zu sein.

Inwiefern empfanden Sie folgende Punkte die allgemeine Organisation des studentischen Lebens
betreffend als herausfordernd/belastend?

Uberhaupt Mittel
nicht stressig ittelwerte sehr stressig
1 2 3 4 5
Zeitliche Vereinbarkeit von Studium und anderen |
L 3,36
Aktivitaten ‘
bezahlte (Neben-)Beschaftigung 3,23
Finanzielle Lage 3,03
Wohnungssuche 2,94
Alltagsorganisation (Haushalt, Einkauf, etc.) 2,73
Fahrtwege (z.B. zwischen Wohnung und Hochschule) 2,54

Abb. 26: Ubersicht der Stresswerte in Bezug auf die Alltagsorganisation

Die zeitliche Vereinbarkeit von Studium und anderen Aktivitaten stellt in der
Organisation des studentischen Lebens den grofdten Stressfaktor fur Studierende dar
(siehe Abbildung 26). Frauen sind bei der Organisation ihres studentischen Lebens
durchweg gestresster als Manner (mit Ausnahme ,Fahrtwege®). Die zeitliche
Vereinbarkeit von Studium und anderen Aktivitaten bewerten FH-Studierende
signifikant weniger stressig als Universitatsstudierende. Insgesamt bewerten
Studierende der Dualen Hochschule die zeitliche Vereinbarkeit von Studium und
anderen Aktivitaten als am stressigsten.
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Studierende der Veterinarmedizin empfinden die zeitliche Vereinbarkeit von Studium
und anderen Aktivitaten am stressigsten. Durch eine bezahlte (Neben-
)Beschaftigung fuhlen sich Studierende der Kunstwissenschaften am starksten im
Vergleich aller Studiengange gestresst. Das grof3te Stressempfinden durch die
finanzielle Lage weisen Studierende der Kunstwissenschaften auf (signifikant
gegenuber Studierenden aus Ingenieurwissenschaften, Mathematik und
Humanmedizin). Die Wohnungssuche stresst Veterinarmedizinstudierende signifikant
starker als Studierende der Ingenieurswissenschaften.

4.4 Wie gehen Studierende mit Stress im Studium um?

4.4.1 Stressresilienz

Eine wichtige Pradisposition bezlglich des Umgangs mit Stress stellt die Resilienz
dar. Wie in Kapitel 2 beschrieben, stellt diese eine intrapersonelle Ressource dar und
beschreibt im Hinblick auf Stress — verkurzt ausgedruckt — die Fahigkeit eines
Menschen, Stress zu verarbeiten, mit diesem umzugehen. Wird zur Messung der
Resilienz auf die in Kapitel 2 beschriebene Messmethodik zuriickgegriffen, dann
lassen sich die Studienteilnehmer dahingehend gruppieren, ob sie eine hohe, mittlere
oder geringe Stressresilienz aufweisen.

Abbildung 27 zeigt, dass die Mehrzahl der Befragten Uber eine eher niedrige
Stressresilienz verfugt. 44 % der Probanden weisen demnach eine geringe
Stressresilienz auf. Auffallig ist allerdings auch, dass es vergleichsweise viele
Studierende gibt, die eine hohe Stressresilienz aufweisen (33,3 %). Das Thema
,Resilienz® scheint also eine gewisse diskriminierende Wirkung zwischen den

Studienteilnehmern aufzuweisen.
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niedrige

Resilienz
43,8%

moderate
Resilienz
23,0%

Abb. 27: Verteilung der Studierenden auf Resilienz-Klassen

Dies wird auch deutlich, wenn die Resilienz verschiedener Studierendengruppen

betrachtet wird:

Weibliche Studierende weisen eine signifikant geringere Stressresilienz als
mannliche Studierende auf.

Die Stressresilienz ist bei Bachelorstudierenden am geringsten (98,8 % des
auf 100 % gesetzten Resilienzwerts des Durchschnitts der Befragten) und bei
Promotionsstudierenden (103,0 %) am groften.

Fachhochschuler haben eine signifikant geringere Stressresilienz als
Universitatsstudierende und Studierende an Dualen Hochschulen.

Daruber hinaus ist interessant, dass die Stressresilienz von Studierenden, die
keiner Nebenbeschaftigung nachgehen, signifikant geringer ist, als dies fur
Studierende der Fall ist, die einer Beschaftigung neben dem Studium
nachgehen.

Studierende der Humanmedizin haben eine signifikant hohere Stressresilienz
im Vergleich zu Studierenden der Studiengange Sprachwissenschaften,
Ingenieurwissenschaften, Mathematik und Naturwissenschaften und
Informatik.

Studierende aus Berlin verfugen im Bundeslandvergleich Uber den grofRten
Resilienzwert (102,2 % gegenuber dem Bundesdurchschnitt). Insgesamt

lassen sich aber ansonsten zwischen den einzelnen Bundeslandern nur
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geringe Unterschiede in Bezug auf die Resilienz feststellen. Auffallig ist
jedoch, dass Studierende aus Sachsen, die im Bundesdurchschnitt einen
relativen hohen Stresslevel (vierte Position) aufweisen, durchschnittlich den
geringsten Stressresilienzwert haben (vgl. Abb. 28).

Durchschnittlicher In % zum Bundes-

Bundesland

Resilienzwert durchschnitt

Berlin 49,40 102,2%
Hamburg 49,19 101,8%
Nordrhein-Westfalen 48,70 100,8%
Brandenburg 48,68 100,7%
Rheinland-Pfalz 48,53 100,4%
Niedersachsen 48,51 100,4%
Baden-Wirttemberg 48,38 100,1%

48,38 100,1%
Sachsen-Anhalt
Hessen 48,22 99,8%
Bayern 48,20 99,7%
Bremen 48,12 99,6%
Schleswig-Holstein 48,10 99,5%
Saarland 48,06 99,5%
Thiringen 47,49 98,3%
Sachsen 47,15 97,6%

Abb. 28: Bundeslandspezifische Resilienzwerte der Studierenden

Die Resilienz der Studierenden stellt damit insgesamt eine wichtige Pradisposition fur
Stresswahrnehmung dar. So zeigt der Vergleich der Resilienz- und Stresswerte der
Studienteilnehmer, dass ein (schwacher) negativer Zusammenhang zwischen
Resilienz und wahrgenommenem Stressniveau vorliegt. Studierende, die eine
niedrigere Resilienz haben, sind demnach starker gestresst, als Studierende mit
hoher Resilienz (Korrelation = -0,262).

4.4.2 Stressreaktionen

In Bezug auf die Frage, wie Studierende mit Stress umgehen bzw. auf diesen
reagieren, wurde zunachst ermittelt, welche spontanen Reaktionen die befragten
Studierenden aus stressigen Situationen kennen. Hier zeigt Abbildung 29, dass das
Empfinden von Unzufriedenheit die typische spontane Reaktion auf Stress fur
Studierende ist. Daneben empfinden die Studierenden haufig Unruhe oder suchen
Ablenkung. Alle anderen vorgegebenen Antwortalternativen wie z.B. das Empfinden
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von Wut, das Auftreten von Essstérungen oder der vermehrte Gebrauch von

Genussmitteln stellt fur die Studierenden im Durchschnitt keine haufige spontane

Stressreaktion dar.

Welche der folgenden spontanen Reaktionen treffen typischerweise auf Ihr Verhalten in Stresssituationen zu?
Bei Stress...

...esse ich vermehrt.

...esse ich weniger.

nie Mittelwerte sehr haufig
1 2 3 4 5
...werde ich unzufrieden : : 3,80
...bin ich unruhig/hibbelig. | | | 3,44
...suche ich Ablenkung. | | | 3,33
...werde ich witend. | | 2,93
...werde ich in mich gekehrt und wortkarg. | : 87
|
|

...fange ich an zu weinen. 2,09
...trinke ich vermehrt Alkohol. 1,6
...rauche ich vermehrt. 1,59

..konsumiere ich Suchtmittel/Medikamente. 1,22

Abb. 29: Spontane Reaktionen auf stressige Situationen

Allerdings neigen weibliche Studierende in Teilen zu anderen spontanen Reaktionen
auf Stress als mannliche Studierende (vgl. Abbildung 30). Wahrend Studentinnen
eher zu weinen beginnen, suchen Studenten eher Ablenkung und nehmen vermehrt

Genussmittel zu sich.
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Welche der folgenden spontanen Reaktionen treffen typischerweise auf Ihr Verhalten in Stresssituationen zu?

Bei Stress...

) Mittelwerte
nie sehr haufig

5

...werde ich unzufrieden*
...bin ich unruhig/hibbelig.*
...suche ich Ablenkung.*
...werde ich witend.*
weiblich
...werde ich in mich gekehrt und wortkarg.
...esseich vermehrt.* mmannlich

...esse ich weniger.*

...fange ich an zu weinen.”
...trinke ich vermehrt Alkohol.*

...rauche ich vermehrt.*

...konsumiere ich Suchtmittel/Medikamente.*

*Unterschiede signifikant auf p=0.05

Abb. 30: Spontane Reaktionen auf stressige Situationen von Ménnern und Frauen im Vergleich

Daruber hinaus geben die Probanden an, in stressigen Studienphasen
Schlafstérungen, Konzentrationsschwierigkeiten, Lustlosigkeit und die
Vernachlassigung sozialer Kontakte bei sich festzustellen. Angesichts solcher
negativer Auswirkungen von Stress im Studium ist verstandlich, dass Studierende
unterschiedlichste MaRnahmen einsetzen, um stressigen Situationen im Studium
praventiv zu begegnen. Wie Abbildung 31 zeigt, reicht das Spektrum eingesetzter
,Praventionsmallnahmen“ von Aufgabenpriorisierung, iber Gesprache mit Partnern,

Freunden und Familie bis zu Sport und Yoga.
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Wie versuchen Sie, Stress zu bewaltigen?

Sage ichauch mal ,Nein®. | 2,90
Ich konzentriere mich einfach auf etwas anderes /Ich lenke mich ab. | 2,88
Ich besinne mich darauf, was ich wirklich kann. | 2181
Ich plane im Vorfeld extra Zeiten zur Bewaltigung der Anforderungen (bspw ,- 2,76
Ich lege ungeplante Nachtschichten ein. ] 2,74

Ich ernahre mich gesinder.
Um Ausgleich zu schaffen, (selbst-)meditiere ich/gehe ich zum Yoga. 1,54

2,13

nie Mittelwerte sehr haufig
1 2 3 4 5
Ich priorisiere meine Aufgaben. : i 3,61
Ich suche Ruckhalt bei meinem/r Partner(in), guten Freunden und Familie. | I l 3,45
Ich verspreche mir eine Belohnung fiir die Zeit danach. | : l 3,43
Ich schreibe To-Do-Listen. | . l 3,41
Ich reduziere meine eigenen Bedurfnisse und fokussiere mich auf die an..| . l 3,37
Ich versuche zusétzliche stressige Situationen gezielt zu vermeiden. ] I l 3,32
Ich gehe an die frische Luft, um den Kopf frei zubekommen. ] . l 3,20
Ich lege bewusst (kurze) Pausen zur Erholung ein. ] : l 3,10
Sport ist fir mich ein wichtiger Ausgleich in stressigen Phasen. | I l 3,08
Ich versuche Freizeit, Arbeit und Studium klar voneinander zu trennen. | I l 3,07
Ich versuche, meinen Stress zu verdrangen ] : 2,99
|
|
|
|
|
|

Abb. 31: Eingesetzte Mal3inahmen zur Stressbewéltigung

4.5 Unterstiitzungsangebote zum Thema ,,Stress“

4.5.1 Bekanntheit, Nutzung, Bewertung von Hochschulangeboten

Dass Stress im Studium fir viele Studierende von groRer Bedeutung ist, haben viele
Hochschulen inzwischen erkannt. Sie bieten verschiedene
Unterstitzungsmalnahmen an, um ihren Studierenden zu helfen, mit Stress im
Studium besser umzugehen bzw. diesen erst gar nicht entstehen zu lassen. Wie
Abbildung 32 fur typische solche Angebote zeigt, ist diese vielen Studierenden auch
bekannt.
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Welche Angebote zum Umgang mit Stress und zum Stressmanagement bietet Ihre Hochschule
Ihres Wissens nach an?

Nennungen (in %)
0% 20% 40% 60% 80% 100%

[ | [
Zentrale Studienberatung 75,3%

4%  20,3%

Orientierungsveranstaltungen zu Beginn des

Studiums | 71 '2%| | 22’5%
Beratungsstellen fur Studierende mit Kind 65,6% 29,4%
Spezielle Hochschulsport-Angebote wie Yoga, | _
Entspannungstechniken, Meditation, etc. | 59,9% | 31.5%
Psychologische/Psychosoziale/Psychotherape 55.7% 38.7%

utische Beratung fiir Studierende ’

Seminare und Workshops zum Umgang mit
Stress, Prufungsangst und Achtsamkeit

53,7% 39,5%

Einzelberatung im Umgang mit Stress und
Uberforderung |

Aktionstage/Gesundheitstage 20,8%

Ja mNein = Nicht bekannt.

Abb. 32: Bekanntheitsgrad von UnterstiitzungsmalBnahmen von Hochschulen im Bereich Stress

So gibt die Mehrheit der Studierenden etwa an, dass ihre Hochschulen zum Umgang
mit Stress und zum Stressmanagement Angebote wie eine zentrale Studienberatung,
Orientierungsveranstaltungen am Beginn des Studiums, Beratungsstellen fir
Studierende mit Kind oder spezielle Hochschulsportangebote bzw. besondere
Beratungsangebote vorhalten. Auffallig ist allerdings, dass ein grof3erer Anteil der
Studierenden von Universitaten angibt, diese Angebote der eigenen Hochschulen zu
kennen (siehe Abbildung 33). Ursachlich hierfir kann entweder sein, dass an
Fachhochschulen weniger Angebote zum Umgang mit Stress und zum
Stressmanagement vorhanden sind oder aber Fachhochschdler tber die
vorhandenen Angebote ihrer Hochschulen nicht informiert sind. Besonders auffallig
sind die Unterschiede bei Hochschulsportangeboten sowie bei psychologischen
Therapiemoglichkeiten fur Studierende.
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Welche Angebote zum Umgang mit Stress und zum Stressmanagement bietet Ihre Hochschule Ihres Wissens
nach an? Haufigkeit der Kenntnis der Angebote

Zentrale Studienberatung

Orientierungsveranstaltungen zu Beginn des
Studiums

Spezielle Hochschulsport-Angebote wie Yoga,
Entspannungstechniken, Meditation, etc.

Beratungsstellen fir Studierende mit Kind*

Psychologische/Psychosoziale/Psychotherape
utische Beratung fur Studierende

Seminare und Workshops zum Umgang mit
Stress, Prufungsangst und Achtsamkeit

Einzelberatung im Umgang mit Stress und
Uberforderung

Aktionstage/Gesundheitstage

Nennungen (in %)

* 63,6%

63,7%

* 45,6%

%

20,6%

H 22,0%

*Es wurden nur Probanden beriicksichtigt, die Kinder haben.

0% 20% 40% 60% 80% 100%
‘ f f f
78,5%
72,8%
75,5%
ﬁ 65,1%
74)0%
*’ 39,6% ’
1 Universitat
72,7%

m Fachhochschule

Abb. 33: Bekanntheitsgrad von UnterstiitzungsmalBnahmen von Hochschulen im Bereich Stress an

Fachhochschulen und Universitaten

Trotz der Vielzahl an unterschiedlichen Angeboten werden diese von den

Studierenden nicht genutzt. Lediglich Orientierungsphasen zu Beginn des Studiums

wurden von der Mehrzahl der Studierenden (56,0 %) mindestens einmal in Anspruch

genommen. Spezielle Hochschulangebote wie z.B. Yoga sind die einzigen Angebote,

die auffallig mehrfach von Studierenden in Anspruch genommen werden. Bei der

Mehrzahl der Angebote geben jedoch mehr als 70 % der Studierenden an, dass Sie

diese noch nie genutzt haben (siehe Abbildung 34). Ursachlich hierfur kénnte u.a.

sein, dass Studierende Angst haben, als krank eingestuft zu werden.
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Welche der folgenden Angebote haben Sie bereits in Anspruch genommen?*

Nennungen (in %)
0% 20% 40% 60% 80% 100%

Orientierungsveranstaltungen zu Beginn des
Studiums

Zentrale Studienberatung

Einmal in
Aktionstage/Gesundheitstage Anspruch
genommen
Seminare und Workshops zum Umgang mit
Stress, Prufungsangst und Achtsamkeit mMehrfach in
. ) Anspruch
Spezielle Hochschulsport-Angebote wie Yoga, genommen

Entspannungstechniken, Meditation, etc.

Psychologische/Psychosoziale/Psychotherape
utische Beratung fur Studierende

m Bisher nicht in
Anspruch
genommen

Einzelberatung im Umgang mit Stress und 5
Uberforderung 5

Beratungsstellen fur Studierende mit Kind J

*Es wurden nur Probanden bertcksichtigt, die Angebote' bereits genutzt haben.

Abb. 34: Nutzung von UnterstiitzungsmalRnahmen

Studierende schatzen die Angebote und Unterstiitzungsmaflnahmen durchschnittlich
als hilfreich ein (siehe Abbildung 35). Spezielle Hochschulsportangebote wurden
dabei als am hilfreichsten eingestuft. Einzelberatungen im Umgang mit
Uberforderung und Stress stoen zudem auf groRe Zustimmung. Trotz der positiven
Bewertung der einzelnen Angebote bleibt deren Nutzung vielfach aus (siehe
Abbildung 34), was aufgrund der positiven Resonanz als bedauerlich einzustufen ist.
Grunde hierfur kdnnten sein, dass Studierende keine Zeit fir Beratungsangebote

haben und nicht wussten, an wen sie sich wenden kdbnnen.
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Wie hilfreich empfanden Sie die dort enthaltene Beratung insgesamt?

gar nicht hilfreich Mittelwerte sehr hilfreich
1 2 3 4 5
Spezielle Hochschulsport-Angebotewie Yoga, l I 364
Entspannungstechniken,Meditation, etc. | | !
Einzelberatung im Umgang mit Stress und Uberforderung 3,55
Orientierungsveranstaltungen zu Beginn des Studiums 3,53
Beratungsstellen fur Studierende mit Kind 3,49
Psychologische/Psychosoziale/PsychotherapeutischeBeratung | | 348
fur Studierende | | !
Zentrale Studienberatung 3,30
Seminare und Workshops zumUmgang mit Stress, | | 395
Prifungsangstund Achtsamkeit | | !
Aktionstage/Gesundheitstage 3,09
J I [

Abb. 35: Bewertung von BeratungsmalBnahmen

4.5.2 Externe Unterstiitzungsangebote

Externe Unterstitzungsangebote aulerhalb der Hochschule werden von
Studierenden noch nicht sonderlich genutzt. Lediglich 11,3 % der Studierenden gibt
an, dass sie bereits Beratungsangebote zum Thema Stress aul3erhalb der
Hochschule in Anspruch genommen haben (siehe Abbildung 36).

Haben Sie in der Vergangenheit Beratungsangebote zum Thema Stress aullerhalb Ihrer Hochschule in
Anspruch genommen?

Abb. 36: Inanspruchnahme von Beratungsangeboten aullerhalb der Hochschulen
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Auffallig ist jedoch, dass signifikant mehr Frauen als Manner Beratungsangebote
aulderhalb der Hochschule in Anspruch nehmen (siehe Abbildung 37). Grinde hierfur
konnten sein, dass Frauen Stressfaktoren, wie beispielsweise Lehrveranstaltungen,
als signifikant gestresster wahrnehmen. Gleiches empfinden sie bei der Interaktion
mit ihren Mitmenschen und nehmen daher vermehrt Beratungsangebote in

Anspruch.

Haben Sie in der Vergangenheit Beratungsangebote zum Thema Stress aul3erhalb lhrer Hochschule in

Anspruch genommen?

Nennungen (in %)
0% 20% 40% 60% 80% 100%

weiblich* 12,0%

Ja

mNein

mannlich | 8,6%

*Unterschiede signifikant auf p=0.05

Abb. 37: Inanspruchnahme von Beratungsangeboten aullerhalb der Hochschulen nach Geschlecht

Zudem ist erkennbar, dass vor allem Studierende mit hohem Stresslevel vermehrt
Beratungsangebote aulderhalb der Hochschule in Anspruch nehmen (siehe
Abbildung 38). Dies konnte darauf zuruckzufuhren sein, dass Studierende bspw. das
Anspruchsniveau, das im Studium an sie gestellt wird, mit Hilfe einer externen

Beratungsstelle meistern wollen.
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Haben Sie in der Vergangenheit Beratungsangebote zum Thema Stress aulBerhalb lhrer Hochschule in
Anspruch genommen?

Nennungen (in %)
0% 20% 40% 60% 80% 100%

ja 3,0

niedriges
Stresslevel

m mittleres
Stresslevel

m hohes
Stresslevel

nein 5,49

Abb. 38: Inanspruchnahme von Beratungsangeboten aullerhalb der Hochschulen nach Stresslevel

Arztliche und therapeutische Unterstiitzung ist dabei das am haufigsten genutzte
hochschulexterne Angebot und wird von Mannern und Frauen in etwa gleichermalien
haufig genutzt. Die oftmals gedulRerte Angst, als krank bezeichnet zu werden, scheint
hier nicht zum Tragen zu kommen. Auch Angebote von Krankenkassen werden
bereits genutzt. Jedoch sind diese im Vergleich zu arztlicher und therapeutischer
Unterstltzung noch wenig frequentiert. Die Teilnahme an Selbsthilfegruppen wird
hingegen nur sehr wenig in Anspruch genommen (siehe Abbildung 39).
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Welche der folgenden Angebote haben Sie bereits genutzt?

Nennungen (in %)

0% 20% 40% 60% 80%
. . I I I
Arztliche oder therapeutische Beratung und 63 5%
Unterstiitzung e
Angebote von Krankenkassen 7,6%

Angebote von freien Wohlfahrtstragern (z.B.
Sozialberatung, Schuldenberatung, 9,4%
psychologische Beratung)

Angebote von religioésen Gruppen 7,9%
Teilnahme an Selbsthilfegruppen 6,3%
Sonstige 26,2%

Abb. 39: Bereits genutzte, hochschulexterne Angebote

Ein weiteres, interessantes Ergebnis zeigt Abbildung 40. Werden Studierende nach
der Nutzlichkeit der von ihnen in Anspruch genommenen Beratungsangebote
gefragt, ist auffallig, dass im Durchschnitt die Befragten Angebote von religidsen
Gruppen als am hilfreichsten einstufen und diese sogar als hilfreicher als arztliche
und therapeutische Beratung einordnen.

gar nicht hilfreich Mittelwerte sehr hilfreich
1 2 3 4 5
I |
Angebote von religioésen Gruppen 3,88
Arztliche oder therapeutische Beratung und Unterstiitzung 3,77
Angebote von Krankenkassen 3,37
Angebote von freien Wohlfahrtstragern (z.B. Sozialberatung, | | 333
Schuldenberatung, psychologische Beratung) | ’
Teilnahme an Selbsthilfegruppen 2,97
Sonstige 3|75
I I

Abb. 40: Einschétzung der Niitzlichkeit von Beratungsangeboten
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Werden Manner und Frauen hinsichtlich ihrer Einschatzungen bezulglich der
Nutzlichkeit von Beratungsangeboten verglichen, zeigt sich, dass Manner lediglich
bei der Teilnahme an Selbsthilfegruppen das Angebot als hilfreicher empfinden
(siehe Abbildung 41). Dies ist dadurch erklarbar, dass Frauen in vielen Bereichen
signifikant gestresster sind als Manner und ihnen daher Hilfe eventuell einen
grolReren Mehrwert bietet. Viele Befragte geben zudem an, dass sie kein passendes
Angebot fur sich gefunden haben.

gar nicht hilfreich Mittelwerte sehr hilfreich

1 2 3 4 5

Angebote von religit’)sen Gruppen _ 3 72703

Arztliche oder therapeutische Beratung und Unterstiitzung I 3%32
346 weiblich
Angebote von Krankenkassen _ 3 21‘ = mannlich
) mannlic
Angebote von freien Wohlfahrtstragern (z.B. Sozialberatung, 3,51

Schuldenberatung, psychologische Beratung) I .09

Teilnahme an Selbsthilfegruppen _2’813 16

' 3,83
Sonstios | .05

Unterschiede nicht signifikant auf p=0.05

Abb. 41: Einschétzung der Niitzlichkeit von Beratungsangeboten nach Geschlecht

4.5.3 Vorstellungen von Studierenden fur weitere Hilfestellungen

In Bezug auf weitere Hilfestellungen gegen Stress oder zur Pravention von diesem
ist es der Mehrzahl der Befragten Studierenden egal, ob sie hochschulexterne oder
-interne Angebote nutzen (56,4 %). 19,0 % sprechen sich fur hochschulexterne
Angebote aus, wohingegen 24,6 % gerne Angebote an ihrer Hochschule nutzen
wurden. Hierbei sind auch keine signifikanten Unterschiede zwischen Mannern und
Frauen sowie Studierenden mit hoherem oder niedrigerem Stresslevel oder einer

hoheren oder niedrigeren Resilienz erkennbar.
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Angebote aulerhalb der
Hochschule
19,0%

Ist mir egal.
56,4%

Abb. 42: Bevorzugte Nutzung von Hochschulangeboten

In Bezug auf die gewlinschten Beratungsformen zum Thema Stress wiinscht sich die
Mehrzahl der Studierenden (73,1 %) personliche Beratungsangebote in Form von
Einzelberatungen. Des Weiteren sind Informationen tGiber Homepages (35,6 %) und
schriftliche Beratungen (34,3 %) von Interesse fir Studierende (siehe Abbildung 43).

Welche der genannten Beratungsformen wiirden Sie bevorzugen? (Mehrfachnennungen méglich)

Zustimmung (in %)

E-Mail-Beratung

keine der genannten
Telefonberatung

Sonstige

Foren/Blogs

Online-Beratung/Chat-Beratung

1,3%

10,89

9,0%

0% 20% 40% 60% 80%
i i i
Persénliche Beratung (Einzelangebote) | 73,1%
Informationen Gber Homepages | 35,6%
Schriftliche Beratung (Broschiren, Literatur, 34.8%
etc.) |
Personliche Beratung (Gruppenangebote) ‘ 27,6%

Abb. 43: Bevorzugte Beratungsformen
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Die Griinde, weshalb bisher keine Beratungsformen in Anspruch genommen wurden,
sind vielfaltig (siehe Abbildung 44). Studierende geben am haufigsten an, dass sie
ihre Probleme selbst gelést haben (68,0 %) oder bisher keine Probleme hatten, die
professionelle Beratung erfordern (62,8 %). Zudem erschienen ihnen ihre Probleme
nicht gravierend genug (48,0 %) oder sie glaubten nicht, dass ihnen die angebotenen
Beratungsangebote helfen kénnten (38,0 %).

Was sind die Griinde dafiir, dass Sie bisher keine Beratung in Bezug auf Stress in Anspruch genommen

haben? (Mehrfachnennungen méglich)

Zustimmung (in %)

Vertrauensperson gelost.

0% 20% 40% 60% 80% 100%
: ) )
Ich habe meine Probleme selbst gelost. I I 68,0%
Ich hatte bisher keine Probleme, die professionelle Beratung erfordern. | | 62,8%
Meine Probleme erschienen mir nicht gravierend genug. ] | | 48,0%
Ich glaube nicht, dass mir solche Angebote helfen konnten ] | 38,0%
Ich brauche diese Art von Hilfe nicht. | | 36,5%
Ich habe mein Problem mit meiner/m Freund/in oder einer anderen | | 30,1%

|

Ich hatte keine Zeit. 22,0%

Es ware mir peinlich solche Angebote in Anspruch zu nehmen. 7,8%
Ich konnte mich nicht Gberwinden, professionelle Hilfe in Anspruch zu 1 6.7%
nehmen. ] 70
Ich wusste nicht, an wen ich mich hatte wenden konnen. 41%
Ich habe kein fur mich passendes Angebot gefunden. 3,9%
Ich hatte Angst als  krank” bezeichnet zu werden 3,2%

Ich habe keinen Ansprechpartner gefunden 1,0%
Ich habe keinen (passenden) Termin gefunden. | 0,9%

Andere haben mir davon abgeraten. | 0,1%

Sonstige 2,8%

Abb. 44: Griinde, warum bisher keine Beratungsformen in Anspruch genommen wurden
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Anhang: Fragebogen der Studie

Empirische Untersuchung zum Studierendenstress

Liebe Studierende,

herzlichen Dank, dass Sie sich die Zeit nehmen, an der Befragung von Prof. Dr. Uta
Herbst (Universitat Potsdam) und Prof. Dr. Markus Voeth (Stuttgart-Hohenheim) zum
Thema ,Studierendenstress” teilzunehmen.

Viele Studierende klagen heute daruber, dass sie Stress im Studium empfinden.
Einige brechen deshalb sogar ihr Studium ab. Das Ziel der Befragung ist daher zu
untersuchen, welche Sachverhalte und Lebensbereiche von Studierenden
deutschlandweit als stressig empfunden werden und welche Bewaltigungs- und
Kompensationsmethoden/-maRnahmen am ehesten eingesetzt bzw. genutzt werden.
Die Ergebnisse sollen dazu dienen, geeignete Stresspraventionsmalinahmen zu
identifizieren und zu entwickeln.

Uns ist bewusst, dass wir mit der Umfrage vertrauliche Bereiche tangieren. Daher
versichern wir Ihnen, dass die von lhnen bereitgestellten Informationen strengstens
vertraulich und anonym behandelt werden. Dass wir dabei keinerlei
Ruckschlusse auf einzelne Personen oder Unternehmen ziehen, ist
selbstverstandlich.

Hinweise zum Ausfullen des Fragebogens

Bitte lassen Sie keine Frage aus, auch wenn lhnen die Antwort schwer fallt. Ein guter
Schatzwert ist wertvoller als ein unvollstandiger Fragebogen.

Der Fragebogen enthalt aus methodischen Grinden teilweise ahnliche
Frageformulierungen. Wir bitten Sie trotzdem, jede Frage separat zu beantworten
und danken fur Ihr Verstandnis und lhre Geduld.

Die Befragung dauert ca. 15 Minuten.

Als Dankeschon fur Ihre Teilnahme bieten wir Ihnen an, Ihnen eine individuelle
Auswertung lhrer eigenen Umfragedaten in Form eines personlichen
Stresskurzprofils im Nachgang der Studie zuzusenden.

Zudem verlosen wir unter allen Teilnehmern ein iPad Air 2 im Wert von 440 €, drei
Jochen-Schweizer-Gutscheine im Wert von je 59 € und 20 Amazon-Gutscheine im
Wert von je 20 €.
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1 x iPad Air 2 3 x Jochen Schweizer 20 x 20 €-Amazon
(im Wert von 440 €) Gutscheine (je 59 €) Gutscheine

L) K]JE { M-I |

Bei Fragen zum Projekt kdnnen Sie sich an die Projektleiterin der Studie, Mareike
Muller (Mareike.Mueller.iv@uni-potsdam.de), wenden.

Wir danken lhnen herzlich fir lhre Unterstitzung und wuinschen lhnen viel Erfolg bei
der Verlosung!!

Zunachst bitten wir Sie um einige Angaben zu lhrer Person, um lhre Einschatzungen zum Thema

~Studierendenstress” besser interpretieren zu kénnen.

Hinweis: Bitte kreuzen Sie jeweils die zutreffende Antwortmdglichkeit an.

Frage 1: Bitte geben Sie lhr Geschlecht an. [ ] weiblich [ ] mannlich
Frage 2: Bitte geben Sie Ihr Alter an. Jahre
_ . o [ ] deutsch
Frage 3: Bitte geben Sie Ihre Nationalitat an.
[ ] andere, und zwar:
[ ] ledig

[ ] verheiratet

Frage 4: Bitte geben Sie Ihren Familienstand

an.

[ ] geschieden
[ ] verwitwet
[ ]in Partnerschaft lebend
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Frage 5: Bitte geben Sie an, wie viele Kinder
Sie haben.

[ ] keine
(11
[12
[13
[1>3

Hinweis: Bitte kreuzen Sie jeweils die zutreffende Antwortmaoglichkeit an. Mehrfachnennungen

moglich.

(Sofern ,Ich bin Student(in)“ nicht zu den gewahlten Antwortoptionen gehort, ist der Proband am

Fragebogenende angelangt.)

»otudenten-Filter” Frage 6: Bitte geben Sie

an zu welcher/n Gruppe(n) Sie gehoren.

[ ] Ich bin Schiiler(in).

[] Ich bin Student(in). (weiter mit Frage 7a)
[] Ich bin erwerbsttig.

[] Ich bin Rentner(in)/Pensionar(in), im
Vorruhestand.

[] Ich bin zurzeit arbeitslos, mache Null-
Kurzarbeit.

[] Ich bin Hausfrau/Hausmann.

[] Ich bin aus anderen Griinden nicht vollzeit-

erwerbstatig.

Fragebogenabbruch: Sehr geehrte Damen und Herren,

dieser Fragebogen richtet sich an Personen, die aktuell ein Studium absolvieren. Da Sie eine

alternative Antwortoption gewahlt haben, gehoren Sie nicht zur gewunschten Zielgruppe dieser

Umfrage. Unter diesen Umstanden sind Sie bereits am Ende des Fragebogens angelangt.

Sollten Sie zurzeit studieren oder Ihr Studium im Lauf des vergangenen Jahres abgeschlossen

haben, mochten wir Sie herzlich bitten, den Fragebogen erneut zu beginnen und die Antwortoption

"Ich bin Student(in)." auszuwahlen.

Vielen Dank fur die Bereitschaft, uns zu unterstitzen!
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[] Baden-Wiirttemberg
[ ] Bayern

[ ] Berlin

Frage 7a: In welchem Bundesland befindet [] Brandenburg

[ ] Niedersachsen
[ ] Nordrhein-Westfalen
[ ] Rheinland-Pfalz

T . o . [ ] Saarland
sich die Hochschule, in der Sie eingeschrieben |[_] Bremen
_ [ ] Sachsen
sind? [ ] Hamburg
[] Sachsen-Anhalt
[ ] Hessen . _
[] Schleswig-Holstein
[] Mecklenburg- N
[ ] Thiiringen
Vorpommern

,Bundesland-Filter* Frage 7b: ) _
_ . (Aufzahlung aller Hochschulen pro Bundesland im
An welcher Hochschule studieren Sie? _
Online-Fragebogen.)

[ ] durch die Fachschaft
o . . [] durch meine/n Professor(in)/Dozent(in)

Frage 8: Wie sind Sie auf die Umfrage . .

[ ] via Freunde/Kommilitonen
aufmerksam geworden? _ _ .

[ ] durch meine Universitat

[ ] via Facebook

[ ] via Twitter

[ ] via XING

[ ] Sonstige, und zwar:

Von der Umfrage habe ich ... erfahren.

[ ] Universitat
[ ] Fachhochschule
. . [ ] Duale Hochschule
Frage 9: Bitte geben Sie Ihre Hochschulart an. . .
[ ] Padagogische Hochschule
[] Kunst- und Musikhochschule

[ ] Sonstige, und zwar:

Frage 10: Um welche Art Hochschule handelt

. _ . [] private Hochschule [ ] staatliche
es sich bei der Hochschule, an der Sie
Hochschule
studieren?
Frage 11: Handelt es sich bei der Hochschule,
an der Sie studieren, um eine [ja [ ] nein

“Fernuniversitat’?
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Frage 12: In welchem Fachbereich studieren

Sie?

[ ] Rechts-, Wirtschafts- und Sozialwissenschaften

[ ] Geisteswissenschaften

[] Sprach- und Kulturwissenschaften

[] Ingenieurwissenschaften

[ ] Mathematik, Naturwissenschaften

[ ] Humanmedizin, Gesundheitswissenschaften

[ ] Kunst, Kunstwissenschaften

[ ] Sportwissenschaften
[ ] Veterindrmedizin

[] Agrar-, Forst- und Erndhrungswissenschaften

[ ] Sonstige, und zwar:

Frage 13: Welchen Studienabschluss

erwerben Sie derzeit?

[ Bachelor

[ ] Master

[] Diplom

[ ] Staatsexamen

[] Promotion

[ ] Sonstige, und zwar:

Frage 14: In welchem Fachsemester (Anzahl
der Semester in Ihrem aktuellen Studiengang)
studieren Sie derzeit in lhrem Studiengang?

Semester

Frage 15: Wie viel Zeit haben Sie in den
letzten vier Wochen durchschnittlich pro
Woche fur lhr Studium (Veranstaltungsbesuch,
Vorbereitung/Nachbereitung, Literturstudium,

Prufungsvorbereitung, Studien-

/Abschlussarbeit, etc.) investiert?

[ ] <10 Stunden
[ ] 10-20 Stunden
[]20-30 Stunden
[]30-40 Stunden
[]40-50 Stunden
[ 1> 50 Stunden

Frage 16a: Uben Sie derzeit eine bezahlte

(Neben-) Beschaftigung aus?

[ lja  (weiter mit Frage 16b)
(weiter mit 17)

[ ] nein




4. Ergebnisse der empirischen Untersuchung

59

Frage 16b Wenn bei 16a ,ja“: Wie viel Zeit
haben Sie in den letzten vier Wochen
durchschnittlich pro Woche fur Ilhre bezahlte

(Neben-)Beschaftigung aufgebracht?

[ ] <5 Stunden

[ ]5-10 Stunden
[ ]10-15 Stunden
[ ]15-20 Stunden
[ ]20-30 Stunden
[]30-40 Stunden
[ ]> 40 Stunden

Frage 17: Werden Sie |hr Studium vermutlich
in der vorgesehenen Regelstudienzeit

abschliefen?

[ ] kann ich noch nicht

sagen

[ja [ ] nein

Frage 18: Wie sieht lhre aktuelle

Wohnsituation aus?

[] Wohnhaft bei meinen Eltern
[ ]In einer Wohngemeinschaft
[ ] Eigene Wohnung

[] Zusammen mit Partner(in)
[ ] Sonstige, und zwar:

Frage 19: Wie lange brauchen Sie in der

Regel, um von lhrer Hochschule zu lhrem Minuten
augenblicklichen Wohnort zu kommen?

Frage 20: Wie lange brauchen Sie in der

Regel, um von lhrem augenblicklichen Minuten

Wohnort zu Ihrem Heimatort (bspw. bei den

Eltern) zu kommen?
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Frage 21: Im Folgenden geht es um das Thema ,Stress im Studium®. Zunachst interessiert uns,

was Sie personlich unter Stress verstehen. Welche Begriffe assozieren Sie mit Stress?
Hinweise: Mehrfachnennungen sind moglich. Fur weitere Assoziationen nutzen Sie bitte das
Freitextfeld.

[ ] Zeitdruck

[ ] Uberforderung [ ] Unzufriedenheit

[ ] Langeweile [ ] (Selbst-)Zweifel

[] (Positive) Herausforderung/ Uberwindung von[_] Energieaufbau/ Anregende Wirkung
personlichen Grenzen [ Motivation

[] Freisetzung mentaler Krafte [ ] Nervositat/innere Unruhe

[] Orientierungslosigkeit [ ] Antrieb

[ ] Leistungsdruck [ ] Ungerechtigkeit

[ ] Hilflosigkeit [ ] Umweltfaktoren, wie Larm, Gerliche, etc.

[ ] Einsamkeit [ ] Leistungsférdernd

[] Unsicherheit [] Enttauschung

[] Erwartungsdruck [] Arger (zwischenmenschlich)

[] Ungeduld [] Sonstige, und zwar:

[ ] Angst

Frage 22: Bitte denken Sie an die letzten vier Wochen zuriick. Wie gestresst fuhlten Sie sich im
Vergleich zum Rest des Jahres?
Hinweis: Bitte kreuzen Sie jeweils die zutreffende Antwortmdglichkeit an.

deutlich weniger  etwas weniger normal/durchschnitt etwas mehr deutlich mehr

gestresst gestresst lich gestresst gestresst gestresst

[] [] [] [] []
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Frage 23: Im Folgenden finden Sie eine Reihe von Aussagen zum Thema ,Stress im Studium®.
Bitte kreuzen Sie an, inwiefern diese Aussagen auf Sie zutreffen, d.h. wie sehr Ihr Denken und
Fuhlen in den letzten Monaten durch diese Aussagen beschrieben wird.

Hinweis: Bitte geben Sie im Folgenden an, wie Sie die unten angefuhrten Aussagen auf einer Skala
von "Trifft auf mich Gberhaupt nicht zu" bis "Trifft auf mich voll zu" bewerten.

Trifft auf _ Trifft auf _ _

. Trifft auf Trifft auf Trifft auf
mich . mich . .
. mich mich mich voll
uberhaup manchm

. selten zu haufig zu zu
t nicht zu al zu

a) In den letzten vier Wochen habe ich mich

darlber aufgeregt, dass etwas vollig [ 11 [12 [13 [ 14 [ 15
Unerwartetes eingetreten ist.

b) Ich hatte in den letzten vier Wochen das
Geflihl, wichtige Dinge in meinem Leben [ ]1 []2 [ 13 [ 14 [15

nicht beeinflussen zu konnen.

c) In den letzten vier Wochen habe ich mich

[ 11 12 13 [4 [15

nervos gefuhlt.

d) Ich habe mich in den letzten vier Wochen
sicher im Umgang mit personlichen [ 11 [12 13 [ 14 [ 15
Aufgaben gefunhlt.

e) In den letzten vier Wochen hatte ich das
Gefuhl, mit meinen anstehenden
[ 11 [12 13 [4 [15

Aufgaben nicht richtig umgehen zu

konnen.

f) In den letzten vier Wochen hatte ich das
Gefiihl, mit in meinem Leben auftretendem [ ]1 []2 []3 []4 []5

Arger ganz gut klar zu kommen.

g) Inden letzten vier Wochen habe ich alles

o [12 [13 [14 [5
im Griff gehabt.

h) In den letzten vier Wochen habe ich mich
darlber geargert, wichtige Dinge nicht [ 11 [12 [13 [ 14 [ 15
beeinflussen zu kdnnen.
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i) Die letzten Monate haben sich insgesamt

[ 12 [ 13 [ 14 [ 15

nach meinen Vorstellungen entwickelt.

j) In meinem Leben haben sich die
Probleme in den letzten Monaten so sehr
angestaut, dass ich das Gefuhl hatte,

diese nicht mehr bewaltigen zu kdnnen.

Frage 24: Denken Sie nun bitte an die Wahl |hres Studienfachs bzw. an den Einstieg in lhrem
aktuellen Studium zurlck und bewerten Sie, inwiefern Sie folgende Punkte als stressig empfunden
haben.

Hinweis: Bitte geben Sie im Folgenden an, wie Sie die unten angefuhrten Aussagen auf einer Skala
von 1 (“Uberhaupt nicht stressig”) bis 5 (“Sehr stressig“) bewerten.

. Kann ich
Uberhau . _ _
Wenig Teils/teil Sehr nicht
pt nicht . Stressig . _
~ stressig s stressig beurteile
stressig
n
a) Entscheidung fiir ein Studienfach [ 11 [ 12 [ 13 [ 14 [ 15 [ -
b) Bewerbung um den/einen Studienplatz [_]1 [12 [13 [ 14 [ 15 [-
c) Prozess der Einschreibung [ 11 [12 [13 [ 14 [ 15 [-
d) Studieneinstieg insgesamt [ 11 [12 [13 [ 14 [ 15 [-

e) Anspruchsniveau im neuen Studium

meistern (z.B. anderes Lernen und

Lehren als in der Schule) [ 11 [12 [13 [ 14 [ 15 [-
(wird nicht an Master- &
Promotionsstudierende gestellt)
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f) Ubergang Bachelor-Master (z.B.
Suche nach Studiengang/-platz/-ort;
[ [12 [13 [14 (15 [-
Bewerbung auf Masterplatz)
(wird nur Masterstudierenden gestellt)
Entscheidungsprozess fur eine
? 9P v Oe O3 4 O5 O
Hochschule
h) Wohnungs-/Zimmersuche [ 11 [12 [13 [ 14 [ 15 [-

Frage 25: Denken Sie nun bitte an Ihre Studien- bzw.Semesterorganisation zurick und bewerten

Sie, inwiefern Sie folgende Punkte als stressig empfunden haben.

Hinweis: Bitte geben Sie im Folgenden an, wie Sie die unten angefuhrten Aussagen auf einer Skala

von 1 (“Uberhaupt nicht stressig”) bis 5 (“Sehr stressig“) bewerten.

. Kann ich
Uberhau _ . _ _
. Wenig Teils/teil ~ Sehr nicht
pt nicht . Stressig . _
~ stressig s stressig beurteile
stressig
n
a) Planung des Studienverlaufs
(z.B. Planung, wann wird welche
Vertiefung/Seminar belegt, Zeitpunkt [ _]1 []2 13 [ 14 [ 15 -
der Abschlussarbeit/des
Auslandssemesters/des Praktikums)
b) Hohe Veranstaltungsdichte
(z.B. viele Veranstaltungen pro
L _ [ [12 [13 [14 (5 -
Woche, zeitliche Uberschneidung von
Veranstaltungen)
c) Prifungsplanung fiir jedes Semester [ |1 [12 [13 [ 14 [ 15 [-
d) Organisation des Auslandssemesters [ |1 [12 [13 [ 14 [ 15 [-
e) Wahl der
) . . 11 (2 [3  [4 [Is -
Studienschwerpunkte/Vertiefungen
f) Auswahl geeigneter
[ [12 [13 [14 (15 [-

Vorlesungen/Seminare
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g) Alle relevanten Informationen zu den

Veranstaltungen zusammenstellen
(z.B. Start der Veranstaltung,
Unterlagen, Voraussetzungen etc.)

[ 11 12 13

[14 [15

h) Erzwungene Anderung des geplanten

Semesterverlaufs (z.B. Nicht-
Zulassung zum Seminar,

Wiederholung von Klausuren)

[ 11 12 13

[ 14 [ 15

i) Arbeitsbelastung durch das Studium

insgesamt

[ 12 [13

[ 14

j) Organisation von Praktika

[ 11 12 13

[14 [15

k) Aufbau/Aufwertung des Lebenslaufs

durch

Praxiserfahrungen

[ 11 12 13

[ 14 [ 15

Frage 26: Denken Sie nun bitte an Ihre Lehrveranstaltungen des letzten Semesters zuruck und

bewerten Sie, inwiefern Sie folgende Punkte als stressig empfunden haben.

Hinweis: Bitte geben Sie im Folgenden an, wie Sie die unten angefuhrten Aussagen auf einer

Skala von

1 (“Uberhaupt nicht stressig”) bis 5 (“Sehr stressig*) bewerten.

. Kann ich
Uberhau _ o _
. Wenig Teils/teil ~ Sehr nicht
pt nicht . Stressig . _
~ stressig s stressig beurteile
stressig
n
a) Anforderungsniveau in den
[ (12 [8 [4 [0 [
Veranstaltungen
b) Unzureichende oder unvollstandige
. [ (12 [8 [4 08 [
Materialien zu den Veranstaltungen
c) Unzureichender Zugriff auf Literatur
[ (12 [8 [4 08 [

(z.B. Bibliothek oder elektronische
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Datenbanken)

d) Unausgeglichene Anforderungen im
Verlauf des Semesters in den
jeweiligen Veranstaltungen
(z.B. wahrend des Semesters [ 11 [12 [13 [ 14 [ 15 [-
ausschlieRlich Vorlesungen und
Abschluss durch eine Prafung am
Ende des Semesters)

e) Gruppenarbeiten
(z.B. Organisation, Abstimmung mit [ _]1 []2 13 [ 14 [ 15 -

Kommilitonen)

f) Kontakt mit Professoren/Dozenten
(z.B. Erreichbarkeit, Dauer der [ 11 [12 [13 [ 14 [ 15 [-
Ruckmeldung)

g) Grofer Stoffumfang in den
[ [12 [13 [14 (15 [

Veranstaltungen

h) Art der Stoffvermittlung (z.B.

- . [ (2 [3 [4 [ [
didaktische Aufbereitung)

Frage 27: Denken Sie nun bitte an die bisherigen Prifungen in lhrem aktuellen Studium zurtck und
bewerten Sie, inwiefern Sie folgende Punkte als stressig empfunden haben.

Hinweis: Bitte geben Sie im Folgenden an, wie Sie die unten angefuhrten Aussagen auf einer Skala
von

1 (“Uberhaupt nicht stressig”) bis 5 (“Sehr stressig*) bewerten.

. Kann ich
Uberhau _ o _
. Wenig Teils/teil ~ Sehr nicht
pt nicht . Stressig . _
~ stressig s stressig beurteile
stressig
n

a) Muandliche Prufungen (z.B.
[ [12 (13[4 (5 -

Seminarvortrage, Prufungsleistungen)
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b) Schriftliche Prifungen [ 11 [12 [13 [ 14 [ 15 [-
c) Vorbereitung auf die Prufungen
11 [12 [13 [14 s O
(z.B. Stofffulle, Lernaufwand)
d) Anfertigen der Abschlussarbeit [ 11 [12 [13 [ 14 [ 15 [-
e) Anfertigen von Seminararbeiten [ 11 [12 [13 [ 14 [ 15 [-

f) Prafungsergebnisse
(z.B. Erwartung, ein gutes
Priifungsergebnis zu erzielen, [ 11 [12 [13 [ 14 [ 15 [-
schlechteres Abschneiden als
erwartet)

Frage 28: Denken Sie nun bitte an Ihre personlichen Erfahrungen zuruck, die Sie in lhrem aktuellen
Studium gemacht haben und bewerten Sie, inwiefern Sie folgende Punkte als stressig empfunden
haben.

Hinweis: Bitte geben Sie im Folgenden an, wie Sie die unten angefuhrten Aussagen auf einer Skala
von

1 (“Uberhaupt nicht stressig”) bis 5 (“Sehr stressig*) bewerten.

. Kann ich
Uberhau _ o _
. Wenig Teils/teil ~ Sehr nicht
pt nicht . Stressig . _
~ stressig s stressig beurteile
stressig
n

a) Geforderte Selbststandigkeit im

alltaglichen Leben/neue [ 11 [12 [13 [ 14 [ 15 [-
Verantwortlichkeiten

b) Studentischen

Lebensstil/lunregelmaBige [ 11 [12 [13 [ 14 [ 15 [-
Wochenstruktur/-plane
c) Freizeitgestaltung [ 11 [12 [13 [ 14 [ 15 [-

d) Die eigenen Erwartungen zu

[ [12 (13 [14 [15 [ -

erreichen/erfillen

e) Allgemeine Zukunftsperspektive [ 11 [12 [13 [ 14 [ 15 [-
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f) Bevorstehende Suche nach einer

[ [12 (13 [14 [15 [ -

Beschaftigung nach dem Studium

Frage 29: Denken Sie nun bitte an Ihren Umgang mit Menschen in Ihrem Studienumfeld zurick
und bewerten Sie, inwiefern durch folgende Punkte Stress fur Sie entstanden ist.

Hinweis: Bitte geben Sie im Folgenden an, wie Sie die unten angefuhrten Aussagen auf einer Skala
von 1 (“Uberhaupt nicht stressig”) bis 5 (“Sehr stressig®) bewerten.

. Kann ich
Uberhau _ o _
. Wenig Teils/teil ~ Sehr nicht
pt nicht . Stressig . .
~ stressig s stressig beurteile
stressig
n

a) Konkurrenzkampf unter Kommilitonen [ ]1 []2 [ 13 [ 14 [ 15 [ ]-

b) Mobbing durch Kommilitonen [ 11 [12 [13 [ 14 [ 15 [-

c) Verpflichtungen gegenuber

[ [12 (13 [14 [15 [ -

Eltern/Familie/Freunden

d) Standige Erreichbarkeit durch
Smartphone, Internet und neue 11 12 13 [ 14 15 -
Medien

e) Arger/Streitigkeiten mit

Bezugspersonen (z.B. mit 1 []2 13 [ 14 [ 15 -
Partner/Freunden/in der WG)

f) Pflege von sozialen Kontakten 1 []2 13 [ 14 [ 15 -

g) Pflege von sozialen Netzwerken

(11 [2 [13 [14 [15 []-
(Facebook, Whatsapp, etc.)

Frage 30: Denken Sie nun bitte an die allgemeine Organisation lhres studentischen Lebens in den
letzten Monaten zurtck und bewerten Sie, inwiefern Sie folgende Punkte als stressig empfunden
haben.

Hinweis: Bitte geben Sie im Folgenden an, wie Sie die unten angefuhrten Aussagen auf einer Skala
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von 1 (“Uberhaupt nicht stressig”) bis 5 (“Sehr stressig“) bewerten.

. Kann ich
Uberhau _ o _
. Wenig Teils/teil ~ Sehr nicht

pt nicht . Stressig . _

~ stressig s stressig beurteile
stressig

n
a) Zeitliche Vereinbarkeit von Studium
und anderen Aktivitaten 1 []2 13 [ 14 [ 15 -

b) Fahrtwege

(z.B. zwischen Wohnung und 1 []2 13 [ 14 [ 15 -
Hochschule)

c) Bezahlte (Neben-)Beschaftigung [ 11 [12 [13 [ 14 [ 15 [-
d) Wohnungssuche [ 11 [12 [13 [ 14 [ 15 [-
e) Finanzielle Lage [ 11 [12 [13 [ 14 [ 15 [-
f) Alltagsorganisation (Haushalt,

11 [12 [13 [14 [15 -

Einkauf, etc.)

Frage 31: Inwiefern fihlen Sie sich durch folgende Aussagen charakterisiert?

Hinweis: Bitte geben Sie im Folgenden an, wie Sie die unten angefihrten Aussagen auf einer Skala
von 1 (“Stimme Uberhaupt nicht zu”) bis 5 (“Stimme voll zu”) bewerten.

Stimme
. Stimme _ _
uberhau _ . ~ Stimme  Stimme
. eher nicht Teils/teils
pt nicht eherzu voll zu
zZu
zZu

a) Wenn ich Plane habe, verfolge ich sie

[ [2 [13 [14 [15

auch.

b) Normalerweise schaffe ich alles

[ [2 [13 [14 [15

irgendwie.

c) Es ist mir wichtig, an vielen Dingen [ []2 [ 13 [ 14 [ 15
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interessiert zu bleiben.

d) Ich mag mich. [ 11 [12 13 [ 14 [ 15
e) Ich kann mehrere Dinge gleichzeiti
) ehter WIHEW 1 D2 s 4 s

bewaltigen.

f) Ich bin entschlossen. 11 []2 13 [ 14 [15

g) Ich bin an vielen Dingen interessiert. 11 []2 13 [ 14 [15

h) Ich lache gerne.

) ° h O 8 [k Os

i) Ich packe Dinge frihzeitig an und schiebe

) loh packe Bing ° 1 O Os 4 s
sie nicht auf die lange Bank.

j) Normalerweise kann ich eine Situation

! | { O O 4 s
aus mehreren Perspektiven betrachten.

k) Ich kann mich auch Uberwinden, Dinge zu
tun, die ich eigentlich nicht so gerne 1 []2 13 [ 14 [15
mache.

[) In mir steckt gentigend Energie, um alles

) g .9 g 2 3 4 (5
zu machen, was ich machen muss.

m) Ich achte auf einen gesunden
Lebenswandel (z.B. gesunde Ernahrung, [ ]1 [12 [13 [ 14 [ 15

ausreichend Bewegung und Schlaf).

antworten Sie moglichst spontan.

Frage 32: Stress kann verschiedene spontane Reaktionen auslosen. Welche der folgenden
spontanen Reaktionen treffen typischerweise auf Ihr Verhalten in Stresssituationen zu? Bitte

Hinweis: Bitte geben Sie im Folgenden an, wie Sie die unten angefuhrten Aussagen auf einer Skala
von 1 (“Nie”) bis 5 (“Sehr haufig”) bewerten.

Manchm
Nie Selten Haufig Sehr ha
Wenn ich gestresst bin, ... al
a) ...fange ich an zu weinen. [ 1 []2 [ 13 [ 14 [ 15
b) ...werde ich unzufrieden. [ 11 [12 [13 [ 14 [ 15
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c) ...bin ich unruhig/hibbelig. [ 11 [12 [13 [ 14 [ 15
d) ...werde ich wiitend. [ 11 [12 13 [ 14 [ 15
e) ...esse ich vermehrt. [ 11 [12 13 [ 14 [ 15
f) ...rauche ich vermehrt. 1 []2 13 [ 14 [ 15
g) ...trinke ich vermehrt Alkohol. . 1 []2 13 [ 14 [ 15
h) ...suche ich Ablenkung. 1 []2 13 [ 14 [ 15

i) ...werde ich in mich gekehrt und

[ 11 12 13 [4 [15

wortkarg.
j) ...esse ich nur noch sehr wenig. 1 []2 13 [ 14 [ 15
k) ...esse ich weniger. 1 []2 13 [ 14 [ 15

[) ...konsumiere ich

[ 11 [12 13 [4 [15

Suchtmittel/Medikamente.

Frage 33: Welche kurzfristigen Auswirkungen von Stress nehmen Sie bei sich wahr?
Hinweis: Bitte geben Sie im Folgenden an, wie Sie die unten angefuhrten Aussagen auf einer Skala
von 1 (“Nie”) bis 5 (“Sehr haufig”) bewerten.

Manchm
Nie Selten Haufig  Sehr hi
Wenn ich gestresst bin, ... al
a) ...schlafe ich schlecht. [ 11 [12 [13 [ 14 [ 15
b) ..habe ich zu nichts mehr Lust. 1 []2 13 [ 14 [15

c) ...leide ich unter korperlichen

Reaktionen [ 1 []2 [ 13 [ 14 [ 15

(z.B. Magenproblemen, Ausschlag).

d) ...kann ich mich schlecht konzentrieren. [ ]1 []2 13 [ 14 [15

e) ...vernachlassige ich meine sozialen

[ 12 13 4 15
Kontakte.

f) ...suche ich das Gesprach mit
) P 1 2 s 4[5

nahestehenden Personen.

g) ...ziehe ich mich zuriick und méchte 1 []2 13 [ 14 [15
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alleine sein.

h) ...kann ich korperliche Nahe nicht
) P 1 2 3 4[5

ertragen.

i) ...brauche ich kérperliche Nahe. 11 []2 13 [ 14 [15

j) ...vernachlassige ich mich

[ 11 12 13 4 [15

(z.B. Essen, Duschen, Schlafen).

Frage 34: Wie versuchen Sie, Stress zu bewaltigen ?
Hinweis: Bitte geben Sie im Folgenden an, wie Sie die unten angefuhrten Aussagen auf einer Skala
von 1 (“Nie”) bis 5 (“Sehr haufig”) bewerten.

Manchma Seht
Nie Selten Haufig
I hauf
a) lch suche Ruckhalt bei meinem/r
Partner(in), guten Freunden und [ 11 [12 [13 [ 14 [ 15
Familie.
b) Ich priorisiere meine Aufgaben. [ 11 [12 [13 [ 14 [ 15

c) lch lege ungeplante Nachtschichten

[ 11 [12 13 4 [15

ein.

d) Um Ausgleich zu schaffen, (selbst-

[ 11 [12 13 4 [15

)meditiere ich/gehe ich zum Yoga.

e) Ich lege bewusst (kurze) Pausen zur

[ 11 [12 13 4 [15

Erholung ein.

f) Ich versuche, meinen Stress zu

[ 11 [12 13 4 [15

verdrangen.

g) Sportist fur mich ein wichtiger

[ 11 [12 13 4 [15

Ausgleich in stressigen Phasen.

h) Ich gehe an die frische Luft, um den

[ 11 [12 13 4 [15

Kopf frei zubekommen.
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i) Ich reduziere meine eigenen
Bediirfnisse und fokussiere mich auf [ ]1 []2 13 [ 14 [ 15
die an mich gestellten Anforderungen.

j) lch konzentriere mich einfach auf etwas

[ 12 [ 13 [ 14 [ 15

anderes./Ich lenke mich ab.

k) Ich besinne mich darauf, was ich

[ 11 [12 13 4 [15

wirklich kann.

l) Ich sage auch mal ,Nein“. [ 11 [12 [13 [ 14 [ 15

m) Ich ernhre mich gesiinder. [ 11 [12 [13 [ 14 [ 15

n) Ich verspreche mir eine Belohnung fur

[ 12 [ 13 [ 14 [ 15

die Zeit danach.

Frage 35: Wie bereiten Sie sich auf stressige Phasen/Situationen in lhrem Studium vor?
Hinweis: Bitte geben Sie im Folgenden an, wie Sie die unten angefihrten Aussagen auf einer Skala
von 1 (“Nie”) bis 5 (“Sehr haufig”) bewerten.

Manchm Sehr
Nie Selten Haufig L
al haufic

a) Ich plane im Vorfeld extra Zeiten zur
Bewaltigung der Anforderungen (bspw. [ ]1 [12 [13 [ 14 [ 15
Nachtschichten) ein.

b) Ich schreibe To-Do-Listen. [ 11 [12 [13 [ 14 [ 15

c) Ich versuche zusatzliche, stressige

[ 11 12 3 [4 [15

Situationen gezielt zu vermeiden.

d) Ich versuche Freizeit, Arbeit und Studium

[ 12 [ 13 [ 14 [ 15

klar voneinander zu trennen.

Frage 36a: Welche Angebote zum Umgang mit Stress und zum Stressmanagement bietet |hre

Hochschule Ihres Wissens nach an?

Hinweis: Bitte kreuzen Sie jeweils die zutreffende Antwortmaoglichkeit an. Mehrfachnennungen sind
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moglich.
_ . ist mir nicht
ja nein
bekannt
a) Zentrale Studienberatung [ 11 [ 12 [ 13
b) Psychologische/Psychosoziale/Psychothera
) Peychologischeleyehosozialeley 2 3
peutische Beratung fur Studierende
c) Beratungsstellen fiir Studierende mit Kind. [ ]1 [ ]2 [ 13
d) Aktionstage/Gesundheitstage [ 11 [12 13
e) Seminare und Workshops zum Umgang mit
) .. o 2 3
Stress, Prifungsangst und Achtsamkeit
f) Einzelberatung im Umgang mit Stress und
] []1 []2 [13
Uberforderung
g) Spezielle Hochschulsport-Angebote wie
Yoga, [ [12 [13
Entspannungstechniken, Meditation, etc.
h) Orientierungsveranstaltungen zu Beginn
) | g g g 1 2 3
des Studiums
Frage 36b: Wenn bei 36a ,ja“: Welche Angebote zum Umgang mit Stress und zum
Stressmanagement lhrer Hochschule haben Sie bereits genutzt?
Hinweis: Bitte kreuzen Sie jeweils die zutreffende Antwortmaoglichkeit an.
einmal in mehrfach in
Anspruch Anspruch nie
genommen genommen
a) Zentrale Studienberatung [] [] ]
b) Psychologische/Psychosoziale/Psychot =
herapeutische Beratung fur Studierende
c) Beratungsstellen fur Studierende mit
. [] []
Kind.
d) Aktionstage/Gesundheitstage
e) Seminare und Workshops zum Umgang
[] []

mit Stress,
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Prufungsangst und Achtsamkeit

f) Einzelberatung im Umgang mit Stress
und Uberforderung

g) Spezielle Hochschulsport-Angebote wie
Yoga, Entspannungstechniken, [] [] []
Meditation, etc.

h) Orientierungsveranstaltungen zu Beginn

des Studiums

Frage 36¢c Wenn bei 36a ,ja“: Sie haben angegeben, dass Sie folgende Beratungsleistungen
nutzen oder genutzt haben. Wie hilfreich empfanden Sie die dort erhaltene Beratung (bisher)?
Hinweis: Bitte geben Sie im Folgenden an, wie Sie die unten angefuhrten Aussagen auf einer Skala
von 1 (“gar nicht hilfreich”) bis

5 (“sehr hilfreich”) bewerten.

Gar Eher
nicht nicht

S
hilfreich hilfreich

Teils/teil Eher Sehr Nie

hilfreich hilfreich genutzt

a) Zentrale Studienberatung [ 11 [12 13 [ 14 15 [-

b) Psychologische/Psychosoziale/Psycho
therapeutische Beratung fiir [ 11 [12 [13 [ 14 15 [-
Studierende

c) Beratungsstellen fur Studierende mit

. 11 (12 [3 [4 [s [
Kind.

d) Aktionstage/Gesundheitstage [ 11 [12 [13 [ 14 15 [-

e) Seminare und Workshops zum

Umgang mit Stress, 11 (12 [I3 [J4 [I5 LI

Prufungsangst und Achtsamkeit

f) Einzelberatung im Umgang mit Stress

. 1 2 3 4 5 -
und Uberforderung = = = - - -
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g) Spezielle Hochschulsport-Angebote
wie Yoga, Entspannungstechniken, [ 11 [12 [13 [ 14 15 [-
Meditation, etc.

h) Orientierungsveranstaltungen zu

[ [2 08 [4 [ [

Beginn des Studiums

Frage 37a: Welche Beratungsangebote zum Thema Stress haben Sie in der Vergangenheit
auBerhalb lhrer Hochschule in Anspruch genommen?

Hinweis: Bitte kreuzen Sie jeweils die zutreffende Antwortmaoglichkeit an. Mehrfachnennungen sind

moglich.
a) Arztliche oder therapeutische Beratung . _
und Unterstutzung Lia [ nein
b) Angebote von Krankenkassen [ lja [ ] nein
c) Angebote von freien Wohlfahrtstragern
(z.B. Sozialberatung, Schuldenberatung, [ ] ja [ ] nein
psychologische Beratung)
d) Teilnahme an Selbsthilfegruppen [ lja [ ] nein
e) Angebot religioser Gruppen [ lja [ ] nein

f) Sonstige, und zwar:

Frage 37b Wenn bei 37a ,ja“: Sie haben angegeben, dass Sie folgende Beratungsleistungen
nutzen oder genutzt haben. Wie hilfreich empfanden Sie die dort erhaltene Beratung (bisher)?
Hinweis: Bitte geben Sie im Folgenden an, wie Sie die unten angefuhrten Aussagen auf einer Skala
von 1 (“gar nicht hilfreich”) bis

5 (“sehr hilfreich”) bewerten.

Gar Eher Teils/teil Eher Sehr Nie
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nicht nicht s hilfreich hilfreich genutzt
hilfreich hilfreich

a) Arztliche oder therapeutische Beratung
(v [l2 [8 [4 [ [I-

und Unterstutzung

b) Angebote von Krankenkassen 1 []2 []3 4 15 []-

c) Angebote von freien Wohlfahrtstragern

(z.B. Sozialberatung, 1 (2 13 []4 15 [J-

Schuldenberatung, psychologische

Beratung)
d) Teilnahme an Selbsthilfegruppen 1 ]2 13 4 15 []-
e) Angebot religioser Gruppen 1 []2 []3 4 15 []-

f) Sonstige, und zwar:

(h [2 [8 [4 [ [-

Frage 38: Wurden Sie Angebote gegen Stress und zum Stressmanagement lieber an Ihrer
Hochschule oder lieber aul3erhalb der Hochschule in Anspruch nehmen?
Hinweis: Bitte kreuzen Sie jeweils die zutreffende Antwortmaoglichkeit an.

[ ] Angebote

[] Angebote an 9 [] Ist mir egal.
aulRerhalb der

der Hochschule
Hochschule

Frage 39: Welche Form(en) von Beratung wurden Sie in Anspruch nehmen?
Hinweis: Bitte kreuzen Sie jeweils die zutreffende Antwortmaoglichkeit an. Mehrfachnennungen sind

moglich.

[ ] Persénliche Beratung (Einzelangebote) [ ] Personliche Beratung (Gruppenangebote)

[] Telefonberatung [] Schriftliche Beratung (Broschuiren, Literatur, etc.)
[ ] Informationen (iber Homepages [ ] Foren/Blogs

[| E-Mail-Beratung [ ] Sonstige, und zwar:

[ ] Online-Beratung/Chat-Beratung [ ] keine
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Frage 40 Wenn bei 36a und 37a ,nein“: Sie haben angegeben, dass Sie bisher keine Beratung
oder Unterstutzung im Bezug auf Stress in Anspruch genommen haben. Was sind/waren die
Grande hierfur?

Hinweis: Bitte kreuzen Sie jeweils die zutreffende Antwortmaoglichkeit an. Mehrfachnennungen sind
moglich.

[ ] Ich hatte bisher keine Probleme, die

professionelle Beratung erfordern.

[ ] Ich brauche diese Art von Hilfe nicht.

[_] Meine Probleme erschienen mir nicht _ _
. [] Ich hatte keine Zeit.
gravierend genug.

[ ] Ich habe mein Problem mit meiner/m
Freund/in oder einer anderen [ ] Ich habe keinen Ansprechpartner gefunden.

Vertrauensperson gelost.

[ ] Ich habe meine Probleme selbst gelést.  [] Ich habe keinen (passenden) Termin gefunden.

[ ] Ich konnte mich nicht Giberwinden, [ ] Ich habe kein fiir mich passendes Angebot

professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen. gefunden.

[ ] Ich wusste nicht, an wen ich mich hatte _
. [_] Andere haben mir davon abgeraten.
wenden kdnnen.

[] Ich hatte Angst als ,krank® bezeichnet zu .
[ ] Sonstige, und zwar:

werden.

[ ] Es ware mir peinlich solche Angebote in  [_] Ich glaube nicht, dass mir solche Angebote helfen

Anspruch zu nehmen. konnten.

Frage 41a: Meinen Sie, dass das Angebot zur Stressbewaltigung im Studium durch |hre
Hochschule oder externe Organisationen ausgebaut werden sollte?
Hinweis: Bitte kreuzen Sie jeweils die zutreffende Antwortmaoglichkeit an.

[1ja, durch Hochschulen (weiter mit Frage 41b)

[ 1ja, durch externe Organisationen  (weiter mit
Frage 41b)

[_1ja, sowohl durch Hochschulen als auch durch
externe Organisationen (weiter mit Frage 41b)

[ ] nein (weitere mit Frage 42)

[] Kann ich nicht beurteilen. (weitere mit Frage 42)
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Frage 41b Wenn bei 41a ,ja“: Welche Angebot zur Stressbewaltigung sollten ausgebaut werden?
Hinweis: Bitte kreuzen Sie jeweils die zutreffende Antwortmoglichkeit an. Mehrfachnennungen sind

moglich.

(7 studi sati [_] (Notfall-)MaRnahmen zur Stressbewaltigung in
udienorganisation
J akuten Fallen

o . [_] Vereinbarkeit von Studium und
[] Studienfinanzierung o
Nebenbeschaftigung

[ ] Angstbewaltigung (z.B. in Bezug Zukunft,
9 gung ( 9 [ ] Vereinbarkeit von Familie/Freunden und Studium

Prufungen)
[] Probleme im persénlichen Umfeld [ ] Kinderbetreuung
[] Wahl der Studienrichtung [] Wohnungssuche/Mietrecht

[_] Soziale Kontaktprobleme (z.B. Probleme in .
. [] Versicherungen
Gruppen, Anschluss zu finden)

[] Vorbereitung auf Priifungen [ ] Krankenversicherungen

[ ] Sonstige, und zwar:

Frage 42: Zu welchem Zeitpunkt lhres Studiums kame fur Sie eine Nutzung solcher
Beratungsangebote am ehesten in Frage?
Hinweis: Bitte kreuzen Sie jeweils die zutreffende Antwortmaoglichkeit an. Mehrfachnennungen sind

moglich.

[ Zu Beginn des Studi [_| Beim Ubergang zwischen zwei Studiengangen
u Beginn des Studiums
9 (z.B. vom Bachelor- zum Masterstudium)

[ ] Zu Beginn der einzelnen Semester [ ] In der Phase der Abschlussarbeit

[ In der Prif " ] Anderer Zeitpunkt, und zwar:
n der Priifungszei

[ ] Kann ich nicht beurteilen.

Frage 43: Gibt es etwas, was Sie uns zum Thema Stress noch mitteilen mochten?
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Sind Sie an einer Teilnahme am Gewinnspiel interessiert?

Falls ja, bitten wir Sie auf der folgenden Seite noch um Ihre Kontaktdaten, uber die wir Sie im Falle
eines Gewinns benachrichtigen konnen.

Hinweis: Diese Angaben werden getrennt von lhren vorangegangenen Antworten erfasst.

Ruckschlusse auf Ihre Person sind somit nicht moglich.

[ ] Ja, ich habe Interesse. [_] Nein, ich habe kein

Interesse.

Bitte hinterlassen Sie uns im folgenden Ihre Kontaktdaten:

Name, Vorname:
E-Mail-Adresse:

Adresse:

Sind Sie an einem individuellen Stresskurzprofil interessiert?
Sollten Sie an einem individuellen Stressprofil interessiert sein, bitten wir Sie auf der folgenden Seite

noch um Ihre Kontaktdaten, an die wir Ihr Stresskurzprofil senden kdnnen.

Durch Auswahl der Antwortoption ,Ja“ erklaren Sie sich einverstanden damit,

1. dass die Universitaten Hohenheim und Potsdam, die in der Umfrage erhobenen Daten unter
Beachtung der Datenschutzrichtlinie verarbeitet durfen.

2. dass alle erhobenen Daten gemal} der Datenschutzrichtlinie verarbeitet werden durfen.

3. dass Sie im Nachgang des Forschungsprojekts per E-Mail bezuglich lhres Stresskurzprofils
kontaktiert werden durfen.

Die Daten werden nicht an Dritte weitergegeben und strengsten vertraulich behandelt.

Hinweis: Diese Angaben konnen selbstverstandlich nicht getrennt von Ihren vorangegangenen
Antworten erfasst werden.

[ ]Ja. [ ] Nein.




4. Ergebnisse der empirischen Untersuchung

80

Bitte hinterlassen Sie uns im folgenden Ihre Kontaktdaten:

Name, Vorname:

E-Mailadresse:

Wir danken lhnen fur Ihre Unterstutzung!



