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Zusammenfassung

Gesellschaftliche Veranderungen, berufliche Belastungen und globale Krisen stellen
Lehrende und Studierende vor groBe Anforderungen. Personlichkeitsbezogene
Kompetenzen wie Selbstwirksamkeit, Resilienz und Selbstfiirsorge wirken als
zentrale Schutzfaktoren, sind bislang jedoch kaum systematisch in Curricula oder
hochschuldidaktischen Weiterbildungen verankert. Der Artikel entwickelt ein
integratives Modell und beschreibt evidenzbasierte Interventionen zur Forderung
personlicher Ressourcen. Ziel ist es, die Entwicklung wirksamer Schutzfaktoren zur
Erhaltung von mentaler Gesundheit, Leistungsfahigkeit und Wohlbefinden fundiert
als Beitrag nachhaltiger Hochschulentwicklung zu verankern.
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Well-being, performance and mental health of teachers and
students

Abstract

Social changes, professional stress, and global crises pose significant challenges for
teachers and students. Personal competencies such as self-efficacy, resilience, and
self-care act as key protective factors, but have so far hardly been systematically
integrated into curricula or continuing education programs in higher education. This
article develops an integrative model and describes evidence-based interventions to
promote personal resources. The goal is to firmly establish the development of
effective protective factors for maintaining mental health, performance, and well-
being as a contribution to sustainable higher education development.
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1 Relevanz der personlichkeitsbezogenen
Kompetenzentwicklung fur die
Hochschulbildung

Globalisierung, Digitalisierung, Klimawandel und Kriege beeinflussen nicht nur die
Hochschulbildung, sondern auch das Leben der Studierenden und Lehrenden jenseits
von Lehrveranstaltungen. Die damit einhergehenden Sorgen, Angste und die Not-
wendigkeit, sich psychisch anzupassen und regelméfig neu zu orientieren, sind an-
spruchsvoll fiir die menschliche Psyche und kénnen belastend wirken. Die psychi-
sche Gesundheit von Studierenden und Lehrenden hat sich seit der Pandemie deut-
lich verschlechtert (Asbrand et al, 2024; Hansen et al., 2023; Riva et al., 2023). Uber
ein Drittel der Studierenden fiihlt sich (zu) hiufig einsam (van Dick, 2024), was ein
hohes Gesundheitsrisiko darstellt (Haslam et al., 2021). Zunehmende Zukunftssor-
gen, Griibeln, fehlende Bewaltigungsstrategien und mangelndes Wissen, positive
Ressourcen aufzubauen, sind ein Risikofaktor fiir die eigene Gesundheit, die Stu-
dierfahigkeit, die Arbeitskraft und die Gesellschaft. Erlernte Bewiltigungsstrategien
und positive Ressourcen schiitzen nachweislich vor psychischen und korperlichen
Erkrankungen (Féarber & Rosendahl, 2018).

Deshalb ist die praventive Forderung einer effektiven Selbstfiirsorge wesentlich, um
mental gesund zu bleiben und bewusst eigene psychische und soziale Ressourcen als
Schutzfaktoren auszubauen. Studierende bendtigen — neben Fachwissen — auch
Know-how zur Resilienzentwicklung und zur Gestaltung eines Sinn-erfiillten Le-
bens im Kontext unseres Weltgeschehens (Asbrand et al, 2024). Wie gelingt der
Aufbau eigener Ressourcen und welche Rolle kénnen Hochschulen dabei iiberneh-
men?

Die Entwicklung tiberfachlicher Sozial- und Personalkompetenzen ist Ziel von
Hochschulbildung (KMK, 2017). Resilienz, Verdanderungskompetenz, Missionsori-
entierung etc. werden im Future-Skills-Framework als tiberfachliche Lernziele be-
nannt (Stifterverband fiir die deutsche Wirtschaft, 2024). Doch fehlt der Bezug zu
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psychologisch fundierten Konzepten und es bleibt unklar, ob und wie personlich-
keitsbezogene Kompetenzen gelernt und gelehrt werden konnen (Kalz, 2023; Kalz
& Reinmann, 2024). Nicht nur Studierende, auch Lehrende bendtigen Handwerks-
zeug, um ihre personliche Resilienz und ihr Wohlbefinden zu stirken (Klusmann &
Waschke, 2018; Riva et al., 2023).

2 Kompetenz im Umgang mit eigenen
Ressourcen als Teil der Lehrkompetenz

Die personliche Weiterentwicklung, Vorbildfunktion sowie die professionelle Be-
ziehungsgestaltung der Lehrperson tragen wesentlich zum Lernerfolg der Studieren-
den bei (Schneider & Preckel, 2017). Enthusiasmus und Engagement von Lehren-
den, oft intrinsisch motiviert, wirken positiv auf studentische Motivierung und Ak-
tivierung (Ulrich, 2020). Gleichzeitig ist eine gute Selbstfiirsorge fiir Lehrende ent-
scheidend, um eigene Grenzen zu achten und langfristig leistungsféhig zu bleiben
(Hofmann et al., 2021). Kunter et al. (2011) zeigen, dass Uberzeugungen, motivati-
onale Merkmale und Selbstregulationsfdhigkeiten von Lehrkriften ihr eigenes
Wohlbefinden und die emotionale Entwicklung der Lernenden beeinflussen.

Trotz dieser Relevanz wurde die personlichkeitsbezogene Kompetenzentwicklung
von Lehrenden in den hochschuliibergreifenden Hochschuldidaktik-Zentren lange
kaum thematisiert. In 2019 befassten sich nur etwa 4,2 % der Workshopangebote mit
Themen wie Zeit- und Stressmanagement oder Achtsamkeit®. Zudem blieben theo-
retische Fundierungen und die Qualifikation der Dozierenden unklar. Seit der
Coronapandemie gewinnen Priavention und Intervention zur mentalen Gesundheit
und Leistungsfahigkeit in der Hochschuldidaktik zunehmend an Bedeutung. 2025
war personliche Entwicklung sogar ein Schwerpunkt der dghd-Jahrestagung zu
Schliisselkompetenzen und Hochschuldidaktik (Jenert & Braun, 2025). Dennoch

3 Workshops bis Mérz 2019, die Ende November 2018 online zu sehen waren (Morth,
2019)
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fehlt bislang ein systematischer Bezugsrahmen zur Einordnung und Qualitatssiche-
rung solcher Angebote.

Vor dem Hintergrund der gesellschaftlichen Verdnderungen wird fundiertes psycho-
logisches Wissen bendtigt, um die langfristige mentale Gesundheit und Arbeitsfa-
higkeit von Lehrenden und Lernenden nachhaltig zu fordern. Hochschuldidaktisch
Tatige und Verantwortliche fiir Weiterbildung konnen Lehrende unterstiitzen. Eine
Lehrperson, die ihre Motivation, Werte, ihre Biografie und (Lebens-)ziele regelmé-
Big reflektiert, kann eher interessiert und wertschétzend auf Lernende zugehen, was
einen gesunden Kreislauf fiir wissenschaftliche Arbeit und den akademischen Nach-
wuchs sichert.

Viele Faktoren beeinflussen mentale Gesundheit und Leistungsfahigkeit. Im Folgen-
den wird ein heuristisches Rahmenmodell beschrieben, das etablierte psychologi-
sche Theorien integriert und zentrale Interventionen fiir die Praxis strukturiert ver-
ortet. Es bietet einen fundierten Rahmen fiir die evidenzbasierte Forderung person-
licher Ressourcen in Curricula und hochschuldidaktischer Weiterbildung. Die wei-
teren Uberlegungen und Interventionen beziehen sich sowohl auf Lehrende als auch
auf Studierende als jeweils getrennte Zielgruppen, jedoch mit dem gleichen Lernziel.

3 Psychologische Grundlagen von
Leistungsfahigkeit und Wohlbefinden zur
Gestaltung eines erflillenden und
gelingenden Lebens

Obwohl die Suche nach einem gelingenden, sinnerfiillten und gesunden Leben die
Menschen seit vielen Epochen und Kulturen beschiftigt, wird das Thema in der wis-
senschaftlichen Psychologie erst seit einigen Jahrzehnten systematisch untersucht.
Verschiedene psychologische Richtungen — darunter die Positive Psychologie (Se-
ligman, 2011), die Psychologie der Lebenskunst (Lang & Schmitz, 2016), die Ge-
sundheitspsychologie (Knoll et al., 2017) oder die empirische Sinnforschung
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(Schnell, 2020) — befassen sich mit Bedingungen, unter denen Menschen sich als
leistungsfahig, sozial verbunden, innerlich stabil und lebendig erleben. Ziel ist es,
theoretisch fundierte und empirisch iiberpriifbare Konzepte und Interventionen fiir
psychisches Wohlbefinden und persoénliches Wachstum zu entwickeln und deren Be-
deutung fiir Bildung, Arbeit und Gesellschaft zu untersuchen (Oishi & Westgate,
2022). Der Fokus liegt dabei besonders auf Aspekten, die das Individuum selbst er-
lernen kann.

Zur Einordnung dieser Ansétze dient das psychische System des Individuums nach
Nolting & Paulus (2018) (zusammengefasst in Morth & Ulrich, 2024), das das per-
manente Wechselspiel zwischen individuellen Voraussetzungen (Individuumsfakto-
ren) und Umwelt (situative Faktoren) (oben in Abb.1) aufzeigt. Die psychischen Pro-
zesse — Wahrnehmung, (Meta-)Kognition, Emotion, Motivation und Verhalten (ein-
gefirbt in Abb. 1) — stehen in stindiger Interaktion mit der sozialen und physischen
Umwelt sowie den Persénlichkeitsmerkmalen, Werten, Einstellungen, Uberzeugun-
gen und dem Wissen einer Person. Diese Individuumsfaktoren entwickeln sich durch
Reifung, Lernen, Selbstreflexion und Beziehungserfahrungen. Wéahrend Personlich-
keitsmerkmale eher stabil bleiben, sind kognitive und emotionale Prozesse sowie
Verhalten durch Training verdnderbar (Kraiss et al., 2022). Diese inneren Prozesse,
die gestaltet werden konnen, bestimmen unser Erleben und unser (routiniertes oder
zielgerichtetes) Verhalten gegeniiber unserer Umwelt.

Jene Aspekte des psychischen Systems, die mit Wohlbefinden als Ziel (unten in
Abb.1) in Zusammenhang stehen, werden in der Psychologie der Lebenskunst (Lang
und Schmitz, 2016; Schmitz et al., 2018, 2022) empirisch erfasst. Lebenskunst im
Sinne von Schmid (2004) ist eine bewusste, reflektierte Lebensfiihrung, die sich auf
die fiinf Bereiche Selbst, Korper, Kognition, Motivation/Emotion und Umgang mit
Umwelteinfliissen bezieht. Sie integriert u. a. Konzepte der Positiven Psychologie
(Seligman, 2011), des subjektiven Wohlbefindens (Ryff, 1989) und Coping-Strate-
gien (Lazarus & Folkman, 1984). Das Lebenskunstkonzept grenzt sich von den Big
Five-Personlichkeitsmerkmalen ab, korreliert aber mit Resilienz als langfristigem
Outcome (Schmitz et al., 2022). Wichtige Einflussfaktoren dafiir sind personliche
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Ressourcen wie Selbsterkenntnis, Selbstakzeptanz, Werteklarheit, soziale Eingebun-
denheit, selbstbestimmte Lebensfiihrung (als Teil der Individuumsfaktoren oben
links in Abb.1) sowie die emotionalen, motivationalen und (meta-)kognitiven Pro-
zesse gemeinsam mit dem aktiven Verhalten (im eingefdrbten Teil von Abb.1).

Situative F:
Individuumsfaktoren
‘g E P ; Freunde, Famiie, L Finanzen),
I Parsénlichkeits- und kbrmeriche Merkmale ermmaterialien und Lem- / Arbeitsumgebung
E Anforderungen in
Persdnliche Ressourcen Ressourcen von
L] Studium und Berut Suctom nd Berut

£
£
52
L
1]
H
5
C
E:E
B3

Abb. 1: Heuristisches integratives Rahmenmodell zur Verortung gestaltbarer psychi-
scher Prozesse im Zusammenspiel mit Ressourcen und Anforderungen auf Basis
von Nolting & Paulus (2018), Bakker & Demerouti (2017) sowie Lang & Schmitz
(2016).

Lehrende und Studierende treffen als Individuen mit ihren Ressourcen auf Umwelt-
bedingungen, die Auswirkungen auf das psychische Erleben sowie die Leistungsfa-
higkeit haben (Schermuly, 2024) und stabile personliche Ressourcen zur Bewilti-
gung erfordern.
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Die Job Demands-Resources Theorie (JD-R) nach Bakker und Demerouti (2017)
bietet einen anschlussfahigen Rahmen, um diese Wechselwirkungen zu verstehen.
Sie beschreibt, wie arbeitsbezogene negative Anforderungen (z. B. Zeitdruck, Rol-
lenkonflikte) und arbeitsbezogene positive Ressourcen (z. B. Autonomie, soziale
Unterstiitzung, Bedeutsamkeit nach Ryan & Deci, 2020 sowie erweitert von Scher-
muly, 2024) (rechts oben in Abb.1) zusammen mit den personlichen Ressourcen und
Individuumsfaktoren (links oben) psychisches Wohlbefinden, Motivation und Leis-
tungsfihigkeit (unten in Abb.1) beeinflussen. Es unterscheidet — nach einer subjek-
tiven Einschitzung der Summe von Ressourcen und Anforderungen — zwei komple-
mentdre Pfade:

— Im Kreislauf aus Belastung und Selbstentwertung (rechter Kreislauf in
Abb.1) fiihrt ein Missverhéltnis zwischen Anforderungen und Ressourcen
zu Stress, Erschopfung, reduzierter Leistungsfihigkeit, gesundheitlichen
Beschwerden und einer geringeren Lebenszufriedenheit.

— Der Kreislauf aus Motivation und aktiver Gestaltung (linker Kreislauf) be-
schreibt die positiven Wirkungen verfligbarer Ressourcen: Wer soziale Un-
terstlitzung erfahrt, Sinn in seinem Handeln sieht, realistische Ziele verfolgt
und sich als wirksam erlebt, bleibt eher motiviert, engagiert und psychisch
stabil (Zacher, 2024).

Gute Selbstregulations- und Coping-Strategien unterstiitzen die Selbstwirksamkeit
bei der Bewiltigung schwieriger Anforderungen (Schwarzer & Jerusalem, 2002).

Die Ubertragung der JD-R-Theorie auf den Hochschulkontext wurde von Lesener et
al. (2020) und Bakker & Mostert (2024) fiir Studierende ausgearbeitet und empirisch
validiert. Ford et al. (2024) transferierten sie auf Lehrkréfte an Schulen. Es zeigt
sich: Die gezielte Forderung personlicher Ressourcen — etwa durch Reflexion, Wer-
teklarung, psycho-soziale Bildung oder korperbezogene Selbstfiirsorge — starkt die
Resilienz und verbessert aktiv die Fahigkeit zur Stressbewiéltigung (Hofmann et al.,
2021).
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Diese Ergebnisse entsprechen dem bio-psycho-sozialen Gesundheitsverstdndnis:
Gesundheit, als Teil des langfristigen Outcomes, gilt hier als Fahigkeit zur Anpas-
sung und Selbstregulation in korperlichen, psychischen und sozialen Belastungssi-
tuationen (Vogele, 2022). Knoll, Scholz und Rieckmann (2017) betonen zudem, dass
dieses Modell sowohl individuelle als auch organisationale Einflussfaktoren inte-
griert.

Hochschulen sind einerseits Orte hoher Anforderungen und potenzieller Belastung,
andererseits bieten sie vielfaltige positive Lern- und Erfahrungsrdume. Personliche
Ressourcen konnen hier nicht nur genutzt, sondern auch gezielt gefordert werden.
Die wissenschaftliche Fundierung entsprechender Interventionen ist Gegenstand des
folgenden Kapitels.

4 Interventionen zur Forderung der
psychischen Gesundheit und eines
gelingenden Lebens

Ausgehend von den in Kapitel 3 dargestellten theoretischen Grundlagen wurden in
der Positiven Psychologie, der Gesundheitspsychologie und angrenzenden Ansétzen
zahlreiche evidenzbasierte Interventionen entwickelt, die auf die Férderung person-
licher Ressourcen und einer gesunden Selbstregulation zielen (Boiler et al., 2013;
Kraiss et al., 2022; Sin & Lyubomirsky, 2009). Diese Ansétze lassen sich im Hoch-
schulkontext priaventiv einsetzen — etwa in hochschuldidaktischen Weiterbildungen,
Selbstlernangeboten oder in reguldren Lehrveranstaltungen. Ziel ist es, Lehrende wie
Studierende zu befahigen, bewusst mit eigenen Belastungen umzugehen, Selbstfiir-
sorge zu stirken und individuelle Sinn- und Gestaltungsrdume zu erschlief3en.

Ein zentrales Lernziel entsprechender Interventionen ist die Stirkung der Selbst-
wirksambkeit (linker Kreislauf in Abb.1), also das Vertrauen in die eigene Fahigkeit,
Herausforderungen aktiv bewdltigen und Verdnderungen gestalten zu konnen
(Schwarzer & Jerusalem, 2002).
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Besonders geeignet zu ihrer Forderung sind strukturierte Selbstreflexionsprozesse,
die in Lehr- oder Weiterbildungsformate integriert werden kénnen. Typische Leit-
fragen fiir eine solche Auseinandersetzung konnen sein:

Wie denke ich iiber mein Denken und wie kann es mir hilfreich sein?
Was kann ich beeinflussen, was nicht und wie gehe ich damit um?

Wie spreche ich mit mir selbst und wirkt das stirkend oder schwéchend?
Was ist mir wirklich wichtig im Leben?

Was kann und mochte ich bewirken?

Welche Stirken habe ich — auch im Vergleich zu anderen?

Wie erlebe ich soziale Beziehungen und welche mochte ich vertiefen?

Welche Verbindung besteht zwischen meinem mentalen und korperlichen
Zustand?

Die Auseinandersetzung mit solchen Fragen schafft Orientierung im eigenen Erle-
ben und Handeln. Sie hilft, personliche Ressourcen sichtbar zu machen und Gestal-
tungsspielrdume zu nutzen. Beides sind — wie in Abb.1 dargestellt — zentrale Bau-
steine fiir psychische Gesundheit und personliche Entwicklung.

Nach dem integrativen Modell der Lebenskunst (Lang & Schmitz, 2016; Schmitz et
al., 2022) lassen sich relevante Interventionen fiinf Ebenen zuordnen, die in Abb.2
auf dem Selbstwirksamkeitskreislauf lokalisiert sind:
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Je nach Person sind diese Ebenen unterschiedlich stark ausgeprégt. Eine gezielte
Forderung erfolgt iiber Weiterbildungen, die auf empirisch validierten Interventio-
nen beruhen. Beispiele fiir Interventionen zur Lebenskunst sind etwa in Schmitz et
al. (2018) zu finden.

Selbsterkenntnis Soziale Ressourcen Ressourcen von

e P (vom Individuum gestaltoar) Studium und Beruf
S6 «Wesenszlige und Perstnlichkeltsmerkmale kennen

= g ‘Soziale Beziohungen pisgen ompozorten

2 Em"émmm'gmm,ww refekioren Eigene soziale Eing

‘Werts erkonron und entwickein i

g +Egme Vo or caln Szl Untarizing gsben nd smetinen Selbstbestimmung
R ST e oo
ﬁ 9o mmum":oanmmmmhm von sich selbst Hife bewusst annehmen und anbieten Soziale Unterstitzung durch Lehrende und
e 3 Bownsstwsrden cs Zusammenspcls 2w, mentaler und Kipericher Gesunchalt Peers, Kol

eigener
Wissen um forderichen Schial, gesunde Emanrung, korperiche Aktivitat

* Religion/Spirituaitat empfinden
M

« Stirkende Selbsigesprache fuhren

Kérperbezogenes Verhalte
en Selbstregulation und Coping
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it Arger-, Sorg

Gesundes Eir
« RegelmaBige kbrperliche AKlivitai
Bowussto Atmung zur Selbstidrsorge
= Bowussto Emahrung

per (Braintood,

Mealproparation} " unklonierendon Bitzabungen e akuler Uberastung)

*RegeimaBige Entspannung / Entspannungsverahren

Gestaltbare emotionale, motivationale
und (meta-)kognitive Prozesse

E
)

Leistungsféhigkeit in Studium und Beruf

Mentale und kérperliche Gesundheit

Langfristiger
Outcome

! ! i it, Sir a Resilienz

Abb. 2.: Empirisch fundierte Interventionen zur Starkung persoénlicher Ressourcen
entlang des Selbstwirksamkeitskreislaufs von Bakker & Demerouti (2017) vor dem
Hintergrund des heuristisch integrativen Rahmenmodells (vgl. Abb.1)

4.1 Didaktische Prinzipien fiir Interventionen

Die (Weiter)entwicklung der personlichen und sozialen Ressourcen gelingt nicht
durch punktuelle Angebote wie einem Kurs zu ,,Gliick® allein. Sie sollte tliber
Schul-, Studien- und Weiterbildungsphasen hinweg kontinuierlich wissenschaftlich
fundiert und strukturell verankert werden.
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Wirksame Programme integrieren typischerweise folgende Elemente (Hofmann et
al., 2021; Kraiss et al., 2022; Lang & Schmitz, 2016):

Psychoedukation: Die Vermittlung relevanten psychologischen Wissens for-
dert Selbstreflexion und Motivation zur Verdnderung.

Reflexionsprozesse: Strukturierte Selbstreflexion mit Fragebdgen oder Ubun-
gen unterstiitzen die Auseinandersetzung mit Werten, Emotionen, Verhalten,
Zielen etc.

Modelllernen: Lehrende und Peers wirken als Vorbilder im Umgang mit Be-
lastungen, Selbstfiirsorge und Lebensgestaltung. Der Austausch und die Be-
gegnung mit reflektierten Bezugspersonen kann Entwicklungspotenzial akti-
vieren.

Impulse und Begleitung beim Aufbau von Verhaltensroutinen: Konkrete Auf-
gaben in Kursen und Verpflichtungen gegeniiber anderen helfen dabei, ins
Tun zu kommen.

Soziale Normalisierung: Formate wie Netzwerkgruppen oder hochschulin-
terne Kommunikation tragen zur Enttabuisierung mentaler Gesundheit bei —
etwa durch Sichtbarkeit im Leitbild oder niederschwellige Austauschfor-
mate.

Mentale Gesundheit ist durch Wissen, Haltung, soziale Begegnung und praktisches
Uben gestaltbar. Entsprechende Angebote fordern nicht nur die individuelle Ent-
wicklung, sondern auch eine resiliente Hochschulkultur.
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5 Erfahrungsbasierte Beispiele zur Forderung
personlicher Ressourcen an Hochschulen

Die folgenden Beispiele bieten hochschuldidaktisch Tétigen, Lehrenden und weite-
ren Akteur:innen praxiserprobte Anregungen zur Programmgestaltung fiir Lehrende
und Studierende. Bei der Einfithrung entsprechender Veranstaltungsformate emp-
fiehlt es sich vorhandene Expertise innerhalb der Bildungseinrichtung zu beriick-
sichtigen und Kooperationen zu férdern. So lassen sich Programme 6konomisch ge-
stalten und langfristig absichern. Externe Impulse konnen hilfreich sein, benétigen
jedoch Transferphasen zur nachhaltigen Umsetzung. Ansprechpersonen innerhalb
der Organisation sind dabei besonders wichtig.

5.1 Zielgruppe Lehrende

Die hochschuldidaktische Weiterbildung von Lehrenden sollte neben fachlichen As-
pekten, die Stidrkung mentaler Gesundheit, Wohlbefinden und Leistungsfahigkeit
zum Ziel haben und zugleich Lehrende in ihrer Rolle als Vorbild stiarken. Beispiele
hierfiir sind:

— Positiv psychologische Interventionen, Selbstcoaching mit Schreibdenken
und Reflexion iiber personliche Werte — u. a. mithilfe des PERMA-Modells
(Seligmann, 2011).

—  Selbstschutz und Psychohygiene als feste Bestandteile von Workshops zu
herausfordernden Lehrsituationen, wie beispielsweise Umgang mit Prii-
fungsangst oder Begleitung und Beratung von Studierenden in Krisensituati-
onen.

—  Selbstfiirsorge und Resilienztraining als salutogener Ansatz zur Foérderung
von Bewiltigungsstrategien bei Dauerstress und besonderen Belastungsspit-
zen (Lang & Schmitz, 2016).

—  Entspannt und leistungsstark — Metakognition zur Distanzierung von dys-
funktionalen Denkmustern zur Potentialentfaltung.
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Smalltalk statt Smartphone — Physische Prisenzbegegnungen bewusst fiir
Beziehungsaufbau, soziale Unterstiitzung und zur diskursiven Entwicklung
von Einstellungen und Uberzeugungen nutzen (Kushlev et al., 2017).

Reflexion und Weiterentwicklung von Werten sowie Hilfestellung fiir die Ver-
mittlung von Werten in Lehrveranstaltungen (Frey, 2016).

5.2 Zielgruppe Studierende

Fachliche Lernziele stehen im Studienfach im Vordergrund, doch soziale und per-
sonliche Ressourcen beeinflussen den Studienerfolg maBgeblich (Koslich-Strumann
et al., 2023). Daher sollten Studierende nicht nur indirekt {iber die Vorbildfunktion
der Lehrenden, sondern auch direkt durch Anregungen bei der Entwicklung person-
licher Ressourcen unterstiitzt werden. Beispiele gelungener Formate:
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Eine zweiwochige JDR-basierte Intervention fiir Studierende zeigt sehr posi-
tive Effekte auf die eigenstdndige Gestaltung des Studiums (Korner et al.,
2024).

Integration psychologischer Inhalte in Lehrveranstaltungen — etwa durch
Ubungen zur Werteklidrung oder Selbstfiirsorge (Schmitz, 2024)

Ringvorlesungen Gesund durchs Studium zu Themen wie Priifungsvorberei-
tung, Schlaf, Erndhrung, mentale Gesundheit (Universitit zu Liibeck, 2025)

Psychoedukatives Training Groups 4 Health zur sozialen Eingebundenheit
(Haslam et al., 2021)

Psychologische Grundlagenveranstaltung fiir Studienanfanger:innen aller
Fécher, die Kompetenzen fiir lebenslanges Lernen sowie Sinn- und Zielfin-
dung als Lernziel adressiert (Kim, 2021)

Achtsamkeit und Selbstfiirsorge in der Workshopreihe zur Mind-Body-Me-
dizin (Tietjen et al., 2020)
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Diese Formate konnen fachiibergreifend oder fachspezifisch angeboten werden.
Eine direkte partielle Integration in fachliche Lehrveranstaltungen nicht-psychologi-
scher Féacher kann in hochschuldidaktischen Weiterbildungen adressiert werden. Des
Weiteren konnen die Ressourcen des Studiums (rechts oben in Abb.1) durch didak-
tische Gestaltung bspw. unter Beriicksichtigung der Motivationstheorie von Ryan &
Deci (2020) erhdht werden. Uber die didaktische Integration reflektierender Formate
(Kiehne & Valentin 2018) kénnen Beziige von Lerninhalten zur eigenen Lernbio-
grafie angeregt werden.

6 (Kritische) Anregungen und Pladoyer fiir
wissenschaftliche Differenzierung

Wenn Hochschulen ihren Auftrag zur Personlichkeitsbildung ernst nehmen, miissen
sie nicht nur Wissen, sondern auch den Umgang mit vielfaltigen Anforderungen und
Belastungen im beruflichen Kontext vermitteln, um die mentale Gesundheit, Leis-
tungsfahigkeit und selbstbestimmte Lebensgestaltung praventiv zu fordern und lang-
fristig zu erhalten. Dabei ist eine breite Berlicksichtigung psychologischer Erkennt-
nisse unerldsslich. Durch eine bewusste Thematisierung leisten Hochschulen einen
wichtigen Beitrag fiir ihre Mitglieder und die Gesellschaft insgesamt. Hierfiir ist eine
grundlegende Qualifizierung auf den Ebenen der Lehrenden und Studierenden not-
wendig.

Allerding muss neben den Ansétzen zur individuellen Resilienzférderung weiterhin
eine kritische Auseinandersetzung mit gesellschaftlichen und strukturellen Rahmen-
bedingungen an Hochschulen wie bspw. bei Riwa et al. (2023) beschrieben erfolgen.
Die Betonung der Handlungsmoglichkeiten des Individuums in diesem Beitrag darf
nicht dazu fiihren, dass Menschen allein verantwortlich gemacht werden, mit Belas-
tungen umzugehen, wihrend strukturelle Ungleichheiten oder organisationale As-
pekte nicht beriicksichtigt werden (Held, 2002; Lorenz, 2024).
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Weiterhin ist entscheidend, dass die unter 3. und 4. heuristisch zusammengefiihrten
Ansétze, Konstrukte und Interventionen theoretisch noch weiter integriert und in Be-
zug zueinander erforscht werden. Die konzeptuellen und methodischen Unsicherhei-
ten z. B. hinsichtlich der Uberlappung psychologischer Konstrukte sollten in den
Diskurs zur Hochschullehre einflieBen. Eine differenzierte Ausarbeitung der JDR-
Theorie explizit fiir Lehrende an Hochschulen konnte ein noch differenzierteres
Framework zur Verortung von thematisch singuléren hochschuldidaktischen Ange-
boten in diesem Themenfeld bieten.

Ein weiterer Schritt ist die differenzierte Weiterbildung von Dozierenden und hoch-
schuldidaktisch Tétigen zu Grenzen und Voraussetzungen fiir die Anwendung psy-
chologischer Interventionen (vgl. Hofmann et al., 2021, S. 26).

7 Fazit

Hochschulen kénnen eine zentrale gesellschaftliche Rolle in der Foérderung person-
licher und sozialer Ressourcen von Lehrenden und Studierenden einnehmen. Die
Psychologie stellt wissenschaftlich fundierte Ansitze und differenzierte Interventio-
nen zur Verfiigung, die in eine systematische Ubersicht gebracht wurden. Diese be-
diirfen einer empirisch fundierten Weiterentwicklung und eines breiten Diskurses.
Gleichzeitig miissen Hochschulen sicherstellen, dass individuelle Mainahmen durch
strukturelle Verdnderungen unterstiitzt werden, um eine umfassende Férderung von
gesunder Kompetenzentwicklung zu ermoglichen.
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