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Selbsregulatorische Fähigkeiten und Well-Being

Selbstregulatorische Fähigkeiten (van Dinther 
et al., 2011)  gelten als wichtige 
Kompetenzen, die den Studienerfolg 
maßgeblich mitbeeinflussen
 Selbst-/Zeitmanagement, Stressabbau, 
Achtsamkeit, Selbst-Mitgefühl, Resilienz 
(Hofman et al., 2020/2021; Petri, 2020; De 
Clercq et al., 2013; Mantzios et al. 2020).

Lernerfahrungen können Eingebundenheit, 
Flexibilität und zielgerichtetes Lernen fördern 
(Stanton et al., 2016).
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Well-Being und Mental Health im Hochschulkontext

• Der von Studierenden wahrgenommene Stress nimmt zu (Grützmacher et 
al., 2018)

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

• Resilienz ist eine Schlüsselkompetenz für 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-Mitgefühl (self compassion): dt. 

Übersetzung 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
Mindfulness Questionnaire (FFMQ-23; Burzler et al., 
2019)

• Zugehörigkeit: eigene Übersetzung 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)



Prokrastination

• Studierende, die ein höheres Maß 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) 
– Höhere Resilienz = geringere Häufigkeit von Prokrastinationsverhalten (Ko & 

Chang, 2019)
• Bei Prokrastinieren ist geringe Achtsamkeit ein Risikofaktor für 

geringes Wohlbefinden (Sirois & Tosti, 2012).
• Selbstmitgefühl kann als Puffer zwischen Prokrastination und Stress 

dienen (Sirois, 2014).
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Selbst-Mitgefühl

• Selbstmitgefühl korreliert mit Resilienz (Bluth et al., 2018).
– Interventionen in Bezug auf Selbstmitgefühl stärken die Resilienz bei Jugendlichen 

(Bluth et al., 2018)

• Mehr Selbstmitgefühl → höheres kognitives, psychologisches und affektives 
Wohlbefinden (Zessin et al., 2015); höheres emotionales Wohlbefinden 
(Bluth et al., 2018)
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Achtsamkeit
• Höhere Flexibilität in der Anpassung an unterschiedliche Situationen 

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

2015)
• Achtsamkeitsbasierte Interventionen erhöhen die Stressresilienz (Galante et 

al., 2017) und tragen zur Förderung des Wohlbefindens und der 
Selbstwirksamkeit bei Lehrkräften bei (Meiklejohn et al., 2012).

• Achtsamkeit und Resilienz sind wichtige Prädiktoren für das psychische 
Wohlbefinden (Pidgeon & Keye, 2014).
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Zugehörigkeit

Zugehörigkeit gilt als wichtig für die psychische Gesundheit und das 
Wohlbefinden der Studierenden an der Hochschule (Arslan, 2021).
• Gefühle sozialer Ausgrenzung verringern das Wohlbefinden (Grüttner, 2019).
• Zugehörigkeit kann als soziale Ressource für Resilienz fungieren (Grüttner, 

2019).
• Förderprogramme zur Inklusion führen zu höherem Studienerfolg / Resilienz 

(Fehervari & Varga, 2023).
• Das Gefühl der Zugehörigkeit verbessert den Notendurchschnitt erheblich 

(Glass & Westmont, 2013).
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Resilienz

• Durchblick bewahren, Erhaltung der eigenen Gesundheit und Bildung von 
(unterstützenden) Netzwerken gelten als Schlüsselmerkmale (Holdsworth et 
al., 2018).

• Wichtige Prädiktoren für Resilienz im Hochschulkontext: Prokrastination, 
Selbstmitgefühl, Achtsamkeit, Zugehörigkeit (Egan et al., 2021)
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Wohlbefinden

• Resilienz, Achtsamkeit, Unterstützung durch die Familie und Unterstützung 
durch wichtige Bezugspersonen als Prädiktoren für das psychische 
Wohlbefinden (Harding et al., 2019)

• Korrelationen zwischen Resilienz und Aspekten des Wohlbefindens:
– Wohlbefinden ↔ Positive Einstellung +
– Wohlbefinden ↔ Hilflosigkeit / Entfremdung –
– Wohlbefinden ↔ Vermeidungs-Coping –
– Wohlbefinden ↔ Problemlösungs-Bewältigung + 
(Sagone & De Caroli, 2014)
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Self-Assessment

• Tool zur Reflexion eigener Persönlichkeitsmerkmale 
und des eigenen Verhaltens 

• Hinweise/Unterstützung zur Verbesserung der 
selbstregulatorischen Fähigkeiten und des eigenen 
Wohlbefindens

Seite| 12

Englischsprachige Version Deutschsprachige  Version



Individualisiertes Feedback 

• Scores von Teilnehmenden werden entsprechend der vorhandenen 
Validierungsdaten als überdurchschnittlich (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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Feedback 
Wohlbefinden



Feedback 
Prokrastination



Feedback 
Self-

Compassion



Feedback 
Resilienz



FH OÖ 
Kompass

• 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
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Ankündigung -
ENTRANTS Closing 
Conference

Mittwoch, 6. September 2023, 
9:30 – 17:00 Uhr
FH Oberösterreich, Campus 
Linz
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