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Selbsregulatorische Fahigkeiten und Well-Being

Selbstregulatorische Fahigkeiten (van Dinther
et al., 2011) gelten als wichtige
Kompetenzen, die den Studienerfolg
malSgeblich mitbeeinflussen

— Selbst-/Zeitmanagement, Stressabbau,
Achtsamkeit, Selbst-Mitgefuhl, Resilienz
(Hofman et al., 2020/2021; Petri, 2020; De
Clercqg et al., 2013; Mantzios et al. 2020).

Lernerfahrungen konnen Eingebundenheit,
Flexibilitat und zielgerichtetes Lernen fordern §&&
(Stanton et al., 2016).
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Well-Being und Mental Health im Hochschulkontext

* Der von Studierenden wahrgenommene Stress nimmt zu (Gritzmacher et
al., 2018)

 Hohe Pravalenz von psychischen Problemen unter Studierenden (Sheldon et
al., 2021)

e Resilienz ist eine Schlisselkompetenz fur Studienerfolg (Hofmann et al.,
2020)
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“The greatest glory in living lies not in never

falling, but in rising every time we fall.”
Nelson Mandela
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Konstrukte und Skalen

* Prokrastination: dt. Kurzversion der ,,General
Procrastination Scale” (Gps-K; Klingsieck & Fries, 2012)

* Selbst-Mitgeflhl (self compassion): dt.
Ubersetzung der 26-Item Langform der Self-
Compassion-Scale (Hupfeld & Ruffieux, 2011); analog

zur englischen Kurzversion auf 12 Items reduziert
(SCS-12; Raes et al., 2011).

 Achtsamkeit: dt. Version des Five Facet

I\/Iin)dfulness Questionnaire (FFMQ-23; Burzler et al.,
2019

« Zugehdrigkeit: eigene Ubersetzung der ,Social
Acceptance” Subskala des College Belongingness
Questionnaire (CGQ; Aslan, 2021)

* Resilienz: dt. Kurzversion der Brief Resilience Scale
(BRS; Chmitoritz et al., 2018)

* Wohlbefinden: dt. Version des WHO-5 Well-Being
Index (Topp et al., 2015)
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Prokrastination

e Studierende, die ein hdheres Mals an Prokrastination aufwiesen,
erhielten insgesamt schlechtere akademische Noten (Egan et al.,
2022).

* Selbstwirksamkeit sowie Resilienz korrelieren negativ mit
Prokrastination bei Studierenden (Soltani et al., 2017)

— Hohere Resilienz = geringere Haufigkeit von Prokrastinationsverhalten (Ko &
Chang, 2019)

* Bei Prokrastinieren ist geringe Achtsamkeit ein Risikofaktor fur
geringes Wohlbefinden (Sirois & Tosti, 2012).

e Selbstmitgefthl kann als Puffer zwischen Prokrastination und Stress
dienen (Sirois, 2014).
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Selbst-Mitgefuhl

e Selbstmitgefuhl korreliert mit Resilienz (Bluth et al., 2018).

— Interventionen in Bezug auf Selbstmitgefihl starken die Resilienz bei Jugendlichen
(Bluth et al., 2018)

 Mehr Selbstmitgefuhl - hoheres kognitives, psychologisches und affektives

Wohlbefinden (Zessin et al., 2015); hoheres emotionales Wohlbefinden
(Bluth et al., 2018)
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Achtsamkeit

 Hohere Flexibilitat in der Anpassung an unterschiedliche Situationen
(Silberstein et al., 2012)

* Treffen besserer Entscheidungen (Silberstein et al., 2012; Karelaia & Reb,
2015)

* Achtsamkeitsbasierte Interventionen erhohen die Stressresilienz (Galante et
al., 2017) und tragen zur Forderung des Wohlbefindens und der
Selbstwirksamkeit bei Lehrkraften bei (Meiklejohn et al., 2012).

e Achtsamkeit und Resilienz sind wichtige Pradiktoren fur das psychische
Wohlbefinden (Pidgeon & Keye, 2014).
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Zugehorigkeit

Zugehorigkeit gilt als wichtig fur die psychische Gesundheit und das
Wohlbefinden der Studierenden an der Hochschule (Arslan, 2021).

e Geflhle sozialer Ausgrenzung verringern das Wohlbefinden (Gruattner, 2019).

e Zugehorigkeit kann als soziale Ressource fur Resilienz fungieren (Gruttner,
2019).

* Forderprogramme zur Inklusion fihren zu hoherem Studienerfolg / Resilienz
(Fehervari & Varga, 2023).

e Das Gefuhl der Zugehorigkeit verbessert den Notendurchschnitt erheblich
(Glass & Westmont, 2013).
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Resilienz

* Durchblick bewahren, Erhaltung der eigenen Gesundheit und Bildung von
(unterstitzenden) Netzwerken gelten als Schlisselmerkmale (Holdsworth et

al., 2018).

* Wichtige Pradiktoren fur Resilienz im Hochschulkontext: Prokrastination,
Selbstmitgefihl, Achtsamkeit, Zugehorigkeit (Egan et al., 2021)
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Wohlbefinden

* Resilienz, Achtsamkeit, Unterstitzung durch die Familie und Unterstutzung
durch wichtige Bezugspersonen als Pradiktoren flr das psychische
Wohlbefinden (Harding et al., 2019)

e Korrelationen zwischen Resilienz und Aspekten des Wohlbefindens:
— Wohlbefinden < Positive Einstellung +
— Wohlbefinden <> Hilflosigkeit / Entfremdung —
— Wohlbefinden <= Vermeidungs-Coping —

— Wohlbefinden <= Problemlosungs-Bewaltigung +
(Sagone & De Caroli, 2014)
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Herzlich
willkommen!

Self-Assessment

Bist du bereit,
einen Schritt far
mehr

e Tool zur Reflexion eigener Persdnlichkeitsmerkmale  wonibefinden und

(akademische)

und des eigenen Verhaltens Resilienz zu

setzen?

* Hinweise/Unterstltzung zur Verbesserung der
selbstregulatorischen Fahigkeiten und des eigenen Jenbe nden e Resenz ne

: Studienerfolg und Zufriedenheit.
Wohlbefindens Heianerfeng Linst SLIH S
Der vorliegende Fragebogen hilft dir

dabei, mehr Uber verschiedene
Aspekte deines Lebens
herauszufinden, die in
Zusammenhang mit deinem
Wohlbefinden stehen. Im Anschluss
an den Fragebogen bekommst du ein
schriftliches Feedback darlber

Englischsprachige Version Deutschsprachige Version

« in welchen Bereichen deine Starken
und Schwachen liegen kénnten

« wie du eventuelle Schwachpunkte
verbessern kannst.

Seite| 12



Individualisiertes Feedback

e Scores von Teilnehmenden werden entsprechend der vorhandenen
Validierungsdaten als Gberdurchschnittlich (obere 16%), durchschnittlich
(mittlere 68%) oder unterdurchschnittlich (untere 16%) klassifiziert.

* Die Klassifizierung bestimmt den Inhalt des Feedbacks.

* Ergebnis zum Download als pdf oder zur sofortigen Ansicht im Browser
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Wohlbefinden
Wie gut geht es dir aktuell?

Wohlbefinden beschreibt ein selbst wahrgenommenes GefUhl von Gluck und Zufriedenheit. Es geht darum, wie froh, entspannt, mental frisch,
positiv aktiviert und am Leben interessiert man sich gerade fUhlt.

Laut deinen Angaben im Fragebogen ist dein Wohlbefinden aktuell besonders niedrig - so niedrig, dass wir uns Sorgen machen. Das kann
namlich ein Hinweis auf klinische Depression oder ein anderes psychisches Problem sein.

Unten findest du Kontaktdaten fur Unterstutzungsangebote in Osterreich. Falls du nicht schon in Beratung bist, wirden wir dir dringend raten,

F e e d b a C k Kontakt mit einer psychologischen Beratungsstelle in deiner Nahe aufzunehmen. Das kann auch einfach ein Anruf bei einer anonymen Hotline
sein.

Wohlbefinden "

Kontaktinformationen:

@ Krisenhilfe Oberdsterreich / Rufnummer 0732 / 2177 ~h Need some help? Ressourcensammlung_der EH Oberdsterreich

@ Telefonseelsorge / Rufnummer 142 @ Psychologische Studierendenberatung

@ 0O Clearingstelle flr Psychotherapie

Weiter unten findest du viele Hinweise auf Ubungen, Videos, Podcasts und Texte, die zur Starkung von personlichen Ressourcen wie
Achtsamkeit oder Resilienz genutzt werden konnen. Natarlich kénnen all diese Dinge auch Wohlbefinden féordern. Aber letztendlich sind
solche Links kein Ersatz fur persénliche Hilfe durch eine geschulte Person, die deine individuelle Situation genau kennt.
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Prokrastination
Wie konsequent bist du bei der Erledigung deiner Aufgaben?

Prokrastination tritt auf, wenn es eine zeitliche Differenz zwischen geplantem und ausgefihrtem
Verhalten gibt. Prokrastination ist also die menschliche Tendenz, Dinge hinauszuschieben, auf die
man sich eigentlich konzentrieren sollte. Meist passiert das zugunsten von angenehmeren oder
unterhaltsameren Tatigkeiten und Aufgaben, die man lieber erledigt.

Wenn du gute Grunde hast, deinen Zeitplan zu andern, dann prokrastinierst du nicht
notwendigerweise. Suchst du allerdings nur nach einer Ausrede, weil du eine Aufgabe nicht
erledigen willst, dann kénntest du prokrastinieren. Grunde far Prokrastination sind beispielsweise:

* Unangenehme oder anstrengende Aufgabe
» Schlechte Organisation
« Gefahl der Uberforderung

Fur Menschen, die prokrastinieren, ist es wichtig das Problem zu erkennen, um dann die notwendigen Schritte zu setzen, die dabei helfen

F e e d b a C k Stress zu reduzieren und den akademischen Erfolg zu erhéhen.

Laut deinen Angaben im Fragebogen neigst du im Vergleich zu anderen Personen eher starker dazu, Aufgaben aufzuschieben. Wir empfehlen

i . dir daher, die untenstehenden Links und Quellen naher anzusehen. Sie kdnnten dir helfen, deine Neigung zur Prokrastination zu verringern und
rO ra S I n a I O n deinen akademischen Erfolg zu steigern.

Deine Empfehlungen gegen Prokrastination:

£h Ressourcen zu Selbstmanagement @ How to stop procrastinating
=h Ressourcen zu | ernstrategien 2 How to stay focused on your goals
=h Ressourcen zu Prifungsangst 2 How to stop procrastinating

2 11 ways to stop procrastinating

B Kaluza, G. (2018). Stressbewdltigung. Springer. Kapitel 10.4.2 Strategien gegen Zeitstress, S. 191ff

B3 Kaluza, G. (2018). Stressbewdlitigung. Springer. Kapitel 12 Ubersicht und Trainingsmaterialien: Prioritaten setzen und Zeit richtig planen, S.
272ff
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Feedback
Self-

Compassion

]
ENTRANTS

Self-Compassion
Wie liebevoll und freundschaftlich gehst du mit dir selbst um?

Self-Compassion - wortlich "Selbst-Mitgefahl” - bezeichnet eine wertschatzende und tolerante
Haltung gegenuber sich selbst. Es umfasst die Fahigkeit, eigene Fehler und Schwachen verzeihen
zu kénnen, ohne sie dabei zu verleugnen. Hohe Werte in diesem Bereich helfen dir dabel, eine
bessere Beziehung zu dir selbst aufzubauen. Das steht im Zusammenhang mit besseren
akademischen und beruflichen Leistungen und fuhrt zu einem gesdnderen und erfullteren Leben.

Geringere Werte deuten darauf hin, dass du weniger liebevoll und freundschaftlich mit dir selbst
umgehst. Das kann auch bedeuten, dass du viel Uber deine Unzulanglichkeiten oder Misserfolge aus
der Vergangenheit nachdenkst, was nicht immer hilfreich ist. Ein besserer Weg damit umzugehen
ist es, mehr auf die Gegenwart zu fokussieren und darauf zu achten, was du aktuell tun kannst, um
die Situation zu verbessern.

Laut deinen Angaben im Fragebogen hast du im Vergleich zu anderen Personen ungefahr gleich viel Toleranz und Mitgefuhl mit dir selbst. Es
konnte sich lohnen, auf diese solide Basis aufzubauen. In den nachfolgenden Quellen findest du Tipps und Ubungen, wie du nach
wertschatzender mit dir selbst umgehen kannst.

Deine Empfehlungen fir mehr Self-Compassion:

N Mindful Self-compassion - Mediationen & Ubungen 2 Compassionate Mind Foundation (EN}

P Guided Practices - Dr. Kristin Neff (EN} v Audios der Compassionate Mind Foundation (EN}

2 Ubungen - Dr. Kristin Neff (EN)

B3 Krick. A Felfe J. & Renner. K-H. (2018). Stdrken- und Ressourcentraining. Hogrefe. Kapitel 5.2.2 Umgang mit schwierigen Gedanken. S.
NOff

B Krick. A, Felfe J. & Renner. K-H. (2018). Starken- und Ressourcentraining. Hogrefe. Kapitel 5.6.2 Umgang mit schwierigen Gefthlen. S.

122ff
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Resilienz
Wie gut gelingt es dir, mit schwierigen Situationen umzugehen und Rlckschlage zu bewaltigen?

Resilienz ist die menschliche Fahigkeit, Ruckschlage, negative Erlebnisse und schwierige
Lebenssituationen zu Uberwinden und Krisen zu bewaltigen. Faktoren, die deine Resilienz erhdhen
konnen, sind beispielsweise:

» Optimismus
» Die Fahigkeit, die eigenen Emotionen zu regulieren
» Die Fahigkeit, Scheitern als konstruktives Feedback zu sehen

Akademische Resilienz bedeutet, dass Studierende (in der richtigen Umgebung) trotz
Widerstanden gute Abschllsse erreichen kénnen. Allerdings bleibt Resilienz nicht ein Leben lang
konstant. Ein niedrigerer Wert bedeutet nicht, dass du im Allgemeinen keine resiliente Person bist.
Externe Faktoren in deinem Leben kdnnen deine Resilienz schwachen. In solchen Situationen ist es
wichtig, soziale Unterstitzung aufzusuchen, um mit dem Druck zurechtzukommen.

F e e d b a C k Laut deinen Angaben im Fragebogen hast du aktuell im Vergleich zu anderen Personen eine eher héhere Widerstandskraft in Bezug auf

schwierige Situationen. Das ist schon mal eine tolle Ausgangsbasis, um anstehende Herausforderungen zu meistern! Um dich auch far
zukanftige Schwierigkeiten zu wappnen, findest du unten einige Quellen, die dir dabei helfen kénnen, deine Resilienz zu steigern. Vielleicht
hast du auch Freund*innen oder Bekannte, denen diese Informationen weiterhelfen warden.

Resilienz

Deine Empfehlungen fur mehr Resilienz:

Fh Ressourcen zu Entspannung @ 4-A-Strategie zur Stressbewaltigung
€ Open-Online-Kurs "Stark in Arbeit und Alltag” (£ Resilienz starken: 7 Ubungen
B Glacksmomente im Alltag erkennen @ How to Deal with Work Stress (EN)

B Warum es wichtig_ist, "Nein"-Sagen zu lernen

B3 Krick. A Felfe ). & Renner. K-H. (2018). Stdrken- und Ressourcentraining Hogrefe Kapitel 5.2.2 Ressourcenaktivierung, 5. 24ff

B Kaluza. G. (2018). Stressbewditigung. Springer. Kapitel 7.3.2 Mentale Strategien zur Stressbewaltigung. S. 127ff; Ubungsblatt S. 229
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Was du bei uns findest

Leben Lernen Orier**___s

"H OO
<ompass

* https://kompass.fh-ooe.at/



https://kompass.fh-ooe.at/

Fragen?

Silke Preymann, silke.preyman@fh-ooe.at

Carrie Kovacs, carrie.kovacs@fh-hagenberg.at
Website: https://entrants.eu

ml Im
ENTRANTS

Kt Co-funded by the
U Erasmus+ Programme Seite | 19
of the European Union



mailto:silke.preyman@fh-ooe.at
mailto:carrie.kovacs@fh-hagenberg.at
https://entrants.eu/

Ankundigung -
ENTRANTS Closing
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Mittwoch, 6. September 2023,
9:30-17:00 Uhr
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Linz
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