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Hintergrund des Projekts

• Studierende gelte eher als gesunde 
Bevölkerungsgruppe – dennoch leidet ein Teil 
unter gesundheitlichen Beeinträchtigungen. 
Hierzu gehört insbesondere eine 
überdurchschnittliche Stressbelastung! [1; 2]

Vorgehen im Projekt

Allgemeines zum Projekt

• Zeitraum: 10/2022 – 09/2025

• Gefördert durch die AOK Bayern

• Angesiedelt am Institut für Praxisforschung 
und Evaluation (IPE) der EVHN

• Ziel: Stärkung der Stresswahrnehmungs-
und Selbstregulationsstrategien von 
Studierenden durch ein 
zielgruppenspezifisches psychosoziales 
Gesundheitsförderungsprogramm 

→ Weniger Stressbelastung! ☺

1. Aufbauphase (bis März 2023)

• Explorative Vorstudie 
• Befragung von Studierenden und 

Expert*innen zu Stressoren und möglichen 
geeigneten und gewünschten Angeboten

• Literaturrecherche
• Bildung eines Projektbeirats als beratendes 

Gremium (Studierende + Lehrende anderer 
Hochschulen)

2. Initationsphase (bis Juni 2023)

• Quantitative Bedarfs- und Bedürfniserhebung 
unter den Studierenden der EVHN

• Marktanalyse: Was gibt es bereits für 
Angebote?

3. Maßnahmenentwicklung und -
umsetzung(Juli 23- Juli 25)

• Konzeption von Maßnahmen partizipativ mit 
Studierenden (Studienschwerpunkt & 
Wahlfach WS 23/24)

• Durchführung von Maßnahmen
• Kontinuierliche Evaluation zur Wirksamkeit 

und möglichem Überarbeitungsbedarf
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Erste Ergebnisse der 
Literaturrecherche

Was ist Stress und wie entsteht er?

• Definition Stress:

„Zustand des Organismus [...], bei dem als Ergebnis einer inneren oder äußeren Bedrohung das 
Wohlbefinden als gefährdet wahrgenommen wird„ [1, S. 6]

1. Anforderung

2. Möglichkeiten

3. BewältigungBEWERTUNG

Negative Bilanz: Stress

Positive Bilanz: Motivation

4. Erholung?

NEU-

BEWERTUNG [Vgl. 2, 3]

Was sind mögliche Stressoren im Studiumskontext? [4-7]

• Prüfungen: gedrängte Prüfungen, Prüfungsangst etc.
• Mangelndes Zeitmanagement
• Eigene Erwartungen und/oder die des sozialen Umfelds
• Lohnarbeit parallel zum Studium
• Ablösung vom Elternhaus, Ankommen am neuen Studienort

Was sind wirksame Maßnahmen zur Stressreduktion?

→ Maßnahmen zur Stressreduktion sind vielfältig!

Beispiel: Stressreduktionsprogramm des KIT mit 3 Säulen [8]

1. Informationsvermittlung (Stress allgemein + studienrelevante Themen)

2. Einüben von Entspannungstechniken (z.B. Autogenes Training)

3. Auseinandersetzung mit individuellen Stressoren und Möglichkeiten

Achtsamkeit wird eine senkende Wirkung auf Anspannung nachgewiesen [9]. 

Insbesondere App-basierte Kurse scheinen für den Studienkontext geeignet [5].
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