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Abstract 
Stress und psychische Belastungen sind dominante Phänomene der modernen westlichen 
Gesellschaften. Aktuelle Studien der Krankenkassen belegen, dass es auch im Studium zu 
sehr hohen Stressbelastungen kommt. Dies kann zu schwerwiegenden Krankheiten führen 
und mindert die Leistungsfähigkeit. Die Analysen zeigen, dass die Belastungen durch Stress 
bei Studierenden höher liegen als in der „Normalbevölkerung“ und dass diese Entwicklungen 
an den Hochschulen für Angewandte Wissenschaften (HAW) besonders alarmierend sind. 
Der Fachbereich Wirtschaft der Hochschule Darmstadt hat vor diesem Hintergrund ein Pilot-
projekt mit Maßnahmen zum besseren Umgang mit Stress und zur Förderung der Resilienz 
durchgeführt. Die Maßnahmen wurden über quantitative und qualitative Methoden wissen-
schaftlich begleitet. Die positiven Auswirkungen auf die Gesundheit und die Leistungsfähig-
keit der Studierenden konnten überzeugend nachgewiesen werden. Seit dem Sommerse-
mester 2019 sind deshalb die neuen Lehr- und Trainingselemente zur Resilienz als ein fester 
Bestandteil im Curriculum des Studiengangs Betriebswirtschaftslehre B.Sc. an der Hoch-
schule Darmstadt verankert. 

  



 

Die Wirksamkeit stressreduzierender und Resilienz fördernder Maßnahmen im Studium  

 

2 

1. Einleitung 

„Stress ist ein Zustand der Alarmbereitschaft des Organismus, der sich auf eine erhöhte Leis-
tungsbereitschaft einstellt“ so formulierte 1936 der Zoologe Hans Seyle, der zusammen mit 
dem amerikanischen Physiologen Walter Cannon als Vater der Stressforschung und als „Er-
finder“ des Wortes Stress gilt. Sie haben der Wissenschaft damit einen Begriff geschenkt, der 
fast in allen Sprachen der Welt sofort verstanden wird, der fast überall gleich geschrieben 
und ausgesprochen wird und der wie kaum ein anderer seinen Eingang und seine Bedeutung 
im Alltag der Menschen gefunden hat. So lautete beispielsweise zum Jahresanfang 2017 die 
Antwort der Deutschen auf die Fragen nach ihrem wichtigsten Ziel: Weniger Stress! Keine 
Frage: Stress und psychische Belastungen sind dominante Phänomene der modernen west-
lichen Gesellschaften. Die Kosten und die negativen Nebenwirkungen sind erheblich. Nieder-
geschlagenheit, Zynismus, Hoffnungslosigkeit, mangelnde Tatkraft und ein Gefühl von Ohn-
macht und Minderwertigkeit sind häufige Begleiterscheinungen der mentalen Überlastun-
gen. Und je länger dieser Zustand von „zu viel Stress“ anhält, desto häufiger kommt es zu 
substanziellen Einbußen in der Lebensqualität und hinsichtlich der Leistungsfähigkeit. Zu-
dem drohen schwerwiegende Krankheiten, wie Burn-Out, Angststörungen und Depressionen 
sowie eine Vielzahl von psychosomatischen Erkrankungen (Magen-/Darmerkrankungen, Rü-
ckenschmerzen, Erkrankungen der Atemwege und des Herz-Kreislaufsystems).   

Das Phänomen Stress macht dabei nicht vor den Toren der Universitäten und Hochschulen 
halt. Verschiedene aktuelle Studien1,2, belegen, dass es auch im Studium zu sehr hohen 
Stressbelastungen der Studierenden kommt. Laut einer Umfrage der Techniker Kranken-
kasse aus dem Jahr 2017 fühlt sich in Deutschland rund die Hälfte der Studierenden „extrem 
angestrengt“ und leidet unter stressbedingter Erschöpfung (vgl. Abb. 1). 

 

Abbildung 1: Belastungssituation der Studierenden 3 

 

 

 
1 Vgl. Herbst et al (2016). 
2 Vgl. Grützmacher et al (2017). 
3 Vgl. Grützmacher et al (2017). 
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In der Folge zeigen sich oftmals gesundheitliche Probleme auf emotionaler, psychischer und 
körperlicher Ebene. Die Zahl der diagnostizierten psychischen Erkrankungen bei Studieren-
den ist dabei in den letzten Jahren kontinuierlich weiter gestiegen.4 Hier besteht ein enger 
Zusammenhang zu den aktuellen Ergebnissen einer Untersuchung des Deutschen Zentrums 
für Hochschul- und Wissenschaftsforschung (DZHW). Die Studie aus dem Jahr 2017 beklagt 
eine zu hohe Studienabbrecherquote und diagnostiziert eine vielfache Überforderung der 
Studierenden.5 An den Hochschulen für Angewandte Wissenschaften (HAW) sind die Befunde 
besonders alarmierend. Dort ist die Abbrecherquote innerhalb der letzten fünf Jahre von 19 
auf 27 Prozent gestiegen.  

Dennoch gibt es bislang nur sehr wenige Hochschulen, die für ihre Studierenden Angebote 
zum besseren Umgang mit den Stressbelastungen und zur Förderung der Resilienz bereit-
stellen. Die Hochschulen – und die Krankenkassen – stehen vor der Herausforderung, die 
Studierenden beim Umgang mit den Belastungen und den Stresssituationen wirksam zu un-
terstützen. Das Ziel einer am Fachbereich Wirtschaft der Hochschule Darmstadt im Winter-
semester 2016 / 2017 durchgeführten Pilotstudie war es deshalb, zu evaluieren, ob Kurse, die 
erfolgreich im Rahmen von medizinisch-ärztlichen Behandlungen (sowohl therapeutisch als 
auch präventiv), aber auch im Kontext des betrieblichen Gesundheitsmanagements einge-
setzt werden, auch im studentischen Umfeld und bei nicht freiwilliger Teilnahme eine positive 
Wirkung erzielen. 

2. Psychische Belastungen und Stress, Resilienz und Achtsamkeit 

Das Wort „Stress“ ruft in unserer Gesellschaft in der Regel negative Assoziationen hervor. 
Dabei ist Stress zunächst einfach nur eine wichtige biologische Reaktion unseres Körpers. 
Stress wird durch innere und äußere Reize, sogenannte Stressoren, ausgelöst. Wenn wir eine 
Situation als bedrohlich, herausfordernd oder als potenziellen Verlust einstufen, sorgen Hor-
mone dafür, dass sämtliche körperlichen und geistigen Verteidigungskräfte des Organismus 
aktiviert und mobilisiert werden.6 

Der Stress wirkt immer dann negativ, wenn er häufig oder dauerhaft empfunden wird und 
nicht kompensiert werden kann. Die häufigste Folge von Stress, der nicht mehr bewältigt 
werden kann, ist das sogenannte Burn-out-Syndrom. Ein Zustand des „Ausgebranntseins“, 
der sich u.a. in einer emotionalen Erschöpfung sowie einer deutlich reduzierten Leistungsfä-
higkeit äußert. Das Burn-out-Syndrom umfasst einen sehr komplexen und dynamischen psy-
chologischen Prozess, bei dem es nicht leicht fällt, die hinreichenden Faktoren für den Be-
fund einer wissenschaftlich anerkannten Krankheit über bestimmte Symptome und Mess-
werte genau festzuhalten.7 Nimmt man diese schwierige Abgrenzung des Burn-outs als 

 
4 Vgl. Grützmacher et al (2017). Zu den erwähnten diagnostizierten psychischen Störungen bei den Studierenden zählen bei-
spielsweise Depressionen, psychosomatische Erkrankungen, Anpassungs- und Belastungsstörungen oder  
Angsterkrankungen. 
5 Vgl. Heublein et al. (2017). 
6 In früheren Zeiten diente dies dazu, den Menschen bei Gefahr in sofortige Flucht- bzw. Kampfbereitschaft zu versetzen, um 
das körperliche Überleben zu sichern. In der heutigen Zeit wird diese Reaktion in der Regel nicht mehr benötigt, um unsere 
körperliche Unversehrtheit zu gewährleisten. 
7 Aus diesem Grund sind belastbare Zahlen schwer zu finden. In der Presse kursieren beispielsweise Zahlen von vier bis sie-
ben Prozent der Belegschaften der deutschen DAX-Unternehmen. 
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Krankheit aus der Betrachtung heraus und schaut sich die Zahlen und Angaben zu den offen-
sichtlich starken psychischen Belastungen in Deutschland an, so zeigen Studien der großen 
deutschen Krankenkassen eindrucksvoll, dass Burn-out und andere stressbedingte Belas-
tungen weit mehr als ein Modethema sind: 

− So stiegen die Krankheitstage durch psychische Erkrankungen in den letzten 20 Jah-
ren von 77 Tagen im Jahr 1996 auf 246 Tage im Jahr 2016 (jeweils gerechnet pro 100 
Versicherte).  

− Bis zu einem Drittel der Beschäftigten sehen sich von mindestens einer psychischen 
Störung im Jahr betroffen – sie leider also unter Krankheiten und Symptomen wie 
Depression, Burn-Out, Angststörungen und Überlastungssymptomen, die sich in psy-
chischen und/oder körperlichen Stressreaktionen äußern.  

Die typischen Stressoren unserer Zeit sind der allgegenwärtige Termin- und Leistungsdruck 
im Arbeits- und Privatleben sowie die steigenden Anforderungen an Mobilität und Flexibili-
tät.8 Die Alltäglichkeit dieser Ursachen führt für viele Menschen dann zu anhaltenden Belas-
tungszuständen. Die notwendigen Entspannungsphasen und das positive Entladen der akti-
vierten Energie bleiben oftmals aus. Das normale Ruheniveau wird nicht mehr erreicht, was 
in der Folge zu einer dauerhaften Überlastung des Organismus führt.  

Anders verhält es sich mit kurzfristigen Stressreaktionen. Diese treten oft im Zusammen-
hang mit Herausforderungen auf. Kennzeichnend ist, dass das Hormonsystem nach kurzer 
Zeit wieder zur Ruhe kommt und sich die aktivierte Energie positiv entladen kann. Dieser 
„positive Stress“ regt u.a. auch das Gehirn zum Lernen an und fungiert somit als wichtiger 
Motor der menschlichen Entwicklung. Für diese Form von Stress wird häufig der Begriff des 
Eu-Stress benutzt. Eu-Stress steht für den „guten und gesunden Stress“, der den Menschen 
zwar beansprucht, der sich aber positiv auswirkt. Häufig werden hier auch die sogenannten 
Flow-Erlebnisse als Beispiel angesprochen. Wichtig in Bezug auf Eu-Stress ist, dass die Be-
anspruchungen jeweils als „verständlich“, „beherrschbar“ und „sinnvoll“ erfahren werden.9  

Für einen gesunden und guten „Stressverlauf“ in der langfristigen Perspektive ist es deshalb 
entscheidend, dass im kurzfristigen Erleben – und damit im Alltag – auf Phasen von Bean-
spruchung und Belastung immer wieder Phasen der Erholung und Entspannung folgen müs-
sen. Schädlich ist weniger der akute Stress – wenn er Teil von einem natürlichen Wechsel 
aus Anspannung und Entspannung ist. Schädlich ist vielmehr der chronische Stress – er laugt 
aus und verhindert die Regeneration von Körper und Geist.  

Stress ist damit immer ein sehr individuelles und stark subjektives Empfinden und ergibt sich 
aus dem Zusammenspiel von „äußeren Belastungen / Stressoren“ (zu viel Arbeit, Störungen 
– wie bspw. Lärm, Zeitdruck – oder andere anstrengende Zwänge) und „inneren Prozessen“, 
die sich aus den jeweils individuellen Wahrnehmungen, Deutungen, Emotionen und Reakti-
onsmustern der einzelnen Person ergeben. Dabei spielen sowohl genetische Dispositionen 
als auch biographische Prägungen eine wichtige Rolle, die sich u.a. in spezifischen Motiven 
und „Antreibern“ („ich will perfekt sein“, „ich will der schnellste sein“ etc.) sowie mehr oder 

 
8 Vgl. Kleinschmidt & Unger (2014), S.4-5. 
9 Siehe in diesem Zusammenhang die Beschreibung des sogenannten Kohärenzgefühls und des Konzeptes der Salutogenese 
nach Antonovsky & Franke (1997). 
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weniger festen und typischen Verhaltens- und Reaktionsmustern („handeln, ohne nachzu-
denken“) zeigen.10   

Zudem ist es entscheidend, welche jeweils individuellen Ressourcen zur Bewältigung der An-
forderungen zur Verfügung stehen.11  Entscheidend für die individuelle Stressbeanspruchung 
ist dann die subjektive Einschätzung, ob die Situation mit den eigenen Ressourcen und Kom-
petenzen bewältigbar ist oder nicht (vgl. Abb.2). 

Sehr gut lässt sich dies an einem Beispiel darstellen. Die inneren Prozesse, die vor Klausuren 
bei den Studierenden stattfinden laufen individuell sehr unterschiedlich ab. Während einige 
Studierende dazu neigen, sich auf das Negative zu konzentrieren und ihren Stress dadurch 
verstärken, dass sie sich ausmalen die Klausur nicht zu bestehen, sind andere Studierende 
in der Lage sich selbst zu beruhigen, indem sie sich z.B. sagen „Es gibt einen Zweitversuch, 
es ist nicht das Ende meines Studiums, wenn ich tatsächlich durchfallen sollte“. Aufgrund 
dieser unterschiedlichen Fähigkeiten (Ressource) zur Selbstberuhigung kann die Höhe des 
Stresspegels in ein und derselben Situation sehr unterschiedlich sein. 

Beispielsweise haben Studierende, die bereits eine Ausbildung absolviert haben, oftmals we-
niger Schwierigkeiten mit dem Zeitmanagement, wenn es darum geht für mehrere unter-
schiedliche Klausuren gleichzeitig zu lernen, als solche Studierenden, die direkt von der 
Schule kommen. Dieser Umstand liegt an dem größeren Erfahrungsschatz der bereits aus-
gebildeten Studierenden. Sie haben bereits umfangreichere Techniken für den Umgang mit 
zeitkritischen Lernsituationen erworben und wissen, dass sie diese bewältigen können. Wie 
in der untenstehenden Abb. 2 zu sehen ist, stehen die Studierenden, die direkt aus der Schule 
kommen zwar vor derselben Aufgabe, ihnen fehlen jedoch die benötigten Techniken und die 
Erfahrung (die Ressourcen). Daher steigt ihr Stresspegel deutlich höher, als der ihrer erfah-
renen Kommilitonen. 

 
10 Das jeweilige Stressempfinden ist dabei immer mit der Ausschüttung von sogenannten Stresshormonen verbunden – v.a. 
Adrenalin und Cortisol – so dass in der konkreten, „als stressig empfundenen Situation“ viele Stressreaktionen für die Be-
troffenen meist unbewusst ablaufen.   
11 Vgl. Lazarus & Folkman (1984). Weitere Konzepte zur Beschreibung der Entstehung und der Bewältigung von Stress sind das 
Konzept der Gratifikationskrise nach Siegrist (2015) und das Konzept der Allostase in dem Sinne einer „Stabilität durch Verän-
derung“. 
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Abbildung 2: Belastungs- Beanspruchungsmodell 12 

Das Verhältnis zwischen den Anforderungen und den Ressourcen zur Bewältigung muss aus-
geglichen sein, um dauerhaft gesund zu bleiben. 

Die Lösung von „zu viel Stress“ liegt deshalb vor allem in dem besseren, gesünderen Umgang 
mit den Stressauslösern – und damit in dem Aufbau von Resilienz. Der Begriff Resilienz kann 
dabei am besten beschrieben werden als eine Widerstandsfähigkeit und Robustheit, die kom-
biniert ist mit einer hohen Flexibilität und Wendigkeit (Agilität). Resilienz ist eine Qualität, die 
sich darin zeigt, dass Menschen in der Lage sind, sich akut und schnell auf bestimmte The-
men und Situationen einzulassen und sich dort voll und ganz ein zu bringen. Und dass sie 
gleichermaßen in der Lage sind, sich „danach“ ebenso schnell und klar zu entspannen und 
los zu lassen. Resilienz ermöglicht es, durch den flexiblen Einsatz der persönlichen Ressour-
cen, Krisen erfolgreich zu bewältigen und gestärkt aus ihnen hervorzugehen. Individuen (oder 
auch Teams, Organisationen bzw. allgemein Systeme), die resilient sind, können auf äußeren 
Druck und Stress reagieren, in dem sie diesem standhalten resp. abwehren, sie können Teile 
adaptieren und verarbeiten oder aber sie reagieren über mehr oder weniger umfängliche 
Lern- und Veränderungsprozesse.  

In der Wirtschaft wird seit einigen Jahren die (zu) starke Stressbelastung der Mitarbeiter sys-
tematisch in den Fokus genommen. So ist mittlerweile eine psychische Gefährdungsbeurtei-
lung der Mitarbeiter im Rahmen des Arbeitsschutzes für alle Unternehmen vorgeschrieben 
und viele Unternehmen haben Trainings zum Stressmanagement und zur Schulung der per-
sönlichen Resilienz in ihre Angebote und Maßnahmen im Rahmen des betrieblichen Gesund-
heitsmanagements aufgenommen.  

Eine besonders häufig genutzte Form von Resilienztraining sind dabei sogenannte Achtsam-
keitskurse. Achtsamkeit beinhaltet eine besondere Form der Aufmerksamkeit. Menschen 
neigen dazu alles, was sie erleben sofort und automatisiert zu bewerten. Dabei folgen Reiz 

 
12 Quelle: Laurig (o.J.). 
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und Reaktion unmittelbar aufeinander und sind untrennbar miteinander verknüpft. Das mo-
derne Wirtschaftsleben basiert zu einem guten Teil auf diesen Automatismen, sie ermögli-
chen es uns im Arbeitsalltag schnell und effizient zu agieren. Insbesondere unter starken 
Drucksituation sowie bei veränderten, komplexen und unklaren Situationen, können diese 
automatisierten Bewertungen aber zu einer verzerrten Wahrnehmung der Situation führen. 
Beispielsweise bei einer Gruppenarbeit. Wenn sich einer der Studierenden sehr viel Mühe 
gibt und Inhalte für ein Treffen vorbereitet, diese von den anderen jedoch ohne viel Überlegen 
verworfen werden, da sie andere Ideen haben. Der engagierte Studierende reagiert automa-
tisch mit Ablehnung der anderen Ideen, da er sich und seine Arbeit nicht wertgeschätzt fühlt. 
Es entsteht eine genervte und immer gereiztere Stimmung, die im schlimmsten Fall im Streit 
endet. Hätte eine der beiden Seiten einen Moment über das Verhalten und die Beweggründe 
der anderen Seite nachgedacht oder danach gefragt, hätte sich die Situation vermutlich 
schnell in Ruhe klären und eine gemeinsame Lösung finden lassen. 

Ziel der Achtsamkeitstrainings ist es, sich darin zu schulen und zu üben, in der täglichen Pra-
xis in ausgewählten Situationen den jeweils gegenwärtigen Moment bewusster wahrzuneh-
men und alles was „in dem Moment passiert“ zunächst ohne Wertung zuzulassen. Dadurch 
kann der „Raum“ zwischen Reiz und Reaktion bewusster wahrgenommen werden – und es 
werden verschiedene Deutungen und Bewertungen der Situation „durchdacht“.13 Eine er-
höhte Achtsamkeit ermöglicht es so, vor den Reaktionen in einer Situation einen Moment in-
nezuhalten und Entscheidungen bewusst unter Einbezug aller relevanten Aspekte zu treffen. 
Eine auf diese Weise erhöhte Achtsamkeit führt in der Regel zu einer verbesserten Selbst-
steuerung und zu situationsadäquatem selbstbewusstem Handeln, sie fördert das Stressma-
nagement und die Resilienz der Menschen.  

Darüber hinaus wurden in zahlreichen wissenschaftlichen Studien14 weitere positive Effekte 
von Achtsamkeit nachgewiesen. Beispielsweise zeigen Ergebnisse aus der Hirnforschung, 
dass Achtsamkeit durch die gezielte Schulung der Wahrnehmung und die bewusste Steue-
rung der Aufmerksamkeit zu einer verbesserten Informationsverarbeitung, weniger kogniti-
ven und emotionalen Abschweifungen sowie einer vermehrten Fähigkeit zur Emotionskon-
trolle führt. Darüber hinaus bestätigen sie eine erhöhte Introspektionsfreudigkeit und bes-
sere Selbstfürsorgefähigkeit. Im beruflichen Kontext zeigen sich eine Förderung der kogniti-
ven Fähigkeiten sowie eine Reduktion allgemeiner Beschwerden, wie z.B. Stress, Schmerz, 
Ermüdung, Leid. Zudem konnte nachgewiesen werden, dass regelmäßige Achtsamkeitspra-
xis die Bildung von Hirnstrukturen positiv beeinflusst. Bereiche, die für Lernen und Gedächt-
nis zuständig sind nehmen zu, wohingegen das Angstzentrum kleiner wird. Diese Ergebnisse 
sind potentiell auch für den Kontext „Studium“ hoch interessant. 

 

 

 
13 Das dabei herrschende individuelle Empfinden kann verglichen werden mit einem Film bei dem bewusst in einer Filmszene 
die Slow-Motion eingeschaltet wird, die so „erzeugte Langsamkeit“ ermöglicht es, mehr wahrzunehmen und mehrere Deutun-
gen der Situation und des Erlebten bewusst und vergleichend „durch zu spielen“. 
14 Vgl. Goldin und Gross (2010); vgl. Grossman et al. (2007); vgl. Altner (2017); Davidson et. al. (2003). 
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3. Die Pilotstudie an der Hochschule Darmstadt 

Bislang gibt es nur wenige Hochschulen, die für ihre Studierenden systematisch Angebote 
zum Stressmanagement und zur Resilienzförderung bereitstellen. Dort, wo es Angebote gibt, 
sind diese in der Regel nur auf freiwilliger Basis für besonders interessierte (betroffene) Stu-
dierende ausgelegt. Die Kurse werden zusätzlich zu den normalen Lehrveranstaltungen an-
geboten. Dies hat den Nachteil, dass sich Studierende, die mit diesen Ideen bisher wenig in 
Kontakt gekommen sind, durch die Angebote meist nicht angesprochen fühlen. Oftmals ha-
ben diese Studierenden das Training aber ebenso nötig, da bei ihnen noch kein ausreichendes 
Bewusstsein und keine ausreichende Selbstfürsorgefähigkeit vorhanden sind. Der zweite 
Nachteil rein freiwilliger Kurse ist, dass diese die oft sehr knappe Freizeit der Studierenden 
beanspruchen und somit zusätzlichen Zeitstress verursachen. 

Daher wurde in der vorliegenden Pilotstudie gezielt die Wirksamkeit von Resilienzkursen bei 
nicht-freiwilliger Teilnahme untersucht. Durch die Kurse sollten den Studierenden Kennt-
nisse und Methoden vermittelt werden, um sich erfolgreich gegen Stress und Überforderung, 
auch im Sinne einer Fremdsteuerung, zu schützen. 

Die Studie wurde im Studiengang Betriebswirtschaftslehre B.Sc. der Hochschule Darmstadt 
durchgeführt. Für die Durchführung wurden zwei unterschiedliche Resilienzkurse ausge-
wählt, deren Wirksamkeit in anderen Bereichen bereits vielfach nachgewiesen wurde. Der 
erste Kurs war ein „Achtsamkeitskurs in Anlehnung an MBSR“. („MBSR“ steht für „Mindful-
ness Based Stress Reduction“). Dies ist ein spezielles 8-Wochen-Programm zur Stressre-
duktion durch Achtsamkeit. Das Programm wurde Ende der 1970er Jahre in den USA von dem 
Molekularbiologen John Kabat-Zinn entwickelt. Sein Ziel war es, eine heilsame Lebensweise 
für viele Menschen zu entwickeln, in der die Verbindung zwischen Körper und Geist erweitert 
und vertieft wird.15  

In dem Kurs wurden neben verschiedenen Meditationstechniken auch die Grundlagen der 
Stresstheorie und die Wirkungsweise von Achtsamkeit vermittelt. Der zweite Kurs war das 
„TK-Mentalstrategien“ Training. Dieses Stressreduktions-Programm wurde von der Techni-
ker Krankenkasse in Kooperation mit dem Karlsruher Institut für Technologie (KIT) speziell 
für Studierende entwickelt. Es basiert auf einem kognitiv-verhaltenstherapeutischen Ansatz. 
Neben den Grundlagen der Stresstheorie werden verschiedene Strategien vermittelt, die den 
Umgang mit Belastungen erleichtern sollen. Beide Kurse wurden von externen, speziell ge-
schulten Trainern durchgeführt. 

Um die Wirksamkeit der ausgewählten Stressbewältigungsprogramme unabhängig von einer 
vorherigen, positiven oder negativen Einstellung der Teilnehmer gegenüber dem Programm 
zu überprüfen, wurden die Programme als Projekte in ein reguläres Pflichtmodul des Studi-
engangs Betriebswirtschaftslehre B.Sc. aus dem dritten Fachsemester integriert. Bei dem 
Modul „Projektmanagement und Präsentationstechnik“, müssen die Studierenden jeweils in 
Gruppen eine Projektplanung und -umsetzung absolvieren. Insgesamt wurden in dem Modul 

 
15 Vgl. Williams et al. (2013). 
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fünf unterschiedliche Projekte angeboten.16 Drei dieser Projekte hatten wie üblich einen all-
gemeinen wirtschaftlichen Bezug. Die Inhalte der beiden übrigen Projekte setzten den 
Schwerpunkt auf Fragestellungen zur „Förderung der mentalen Ressourcen / der Resilienz, 
des Lernerfolgs und der Prüfungsleistungen“. Für diese beiden Projekte galt, dass parallel 
einer der beiden oben genannten Resilienzkurse von den Teilnehmern absolviert wurde. Die 
Teilnehmer dieser beiden Kurse bildeten die beiden Interventionsgruppen für die Studie: 
Achtsamkeits-Interventionsgruppe (AIG) mit 16 Teilnehmern und TK-Interventionsgruppe 
(TIG) mit 15 Teilnehmern. Eine Kontroll-Gruppe wurde aus jeweils vier Mitgliedern der übri-
gen drei Projekte gebildet: Kontrollgruppe (KG) mit 12 Teilnehmern.  

Die Zuteilung auf die Projekte erfolgte gruppenweise mit einem Wahl-Los-Verfahren. Die 
Durchführung der regulären Modulinhalte zu „Projektmanagement und Präsentationstech-
nik“ im Rahmen des Studiengangs Betriebswirtschaftslehre B.Sc. erfolgte im Wintersemes-
ter 2016/17 durch zwei Professoren des Fachbereichs Wirtschaft der Hochschule Darmstadt.17 
Diese wurden bei der Betreuung der Projektgruppen durch insgesamt sechs wissenschaftli-
chen Hilfskräften unterstützt.18   

Um die komplexe Fragestellung der vorliegenden Studie hinreichend beantworten zu können, 
wurden quantitative und qualitative Datenerhebungsmethoden kombiniert. Die Basis bildeten 
leitfadengestützte Einzelinterviews. Die Interviews wurden zu Beginn des Folgesemesters 
der Intervention (SoSe 2017) mit allen verfügbaren Mitgliedern der beiden Interventionsgrup-
pen und der Kontrollgruppe durchgeführt. Dies waren 32 der insgesamt 43 Teilnehmer der 
drei Gruppen (AIG: n=12, TIG: n=10, KG: n=10). Die übrigen 11 Gruppenmitglieder konnten auf-
grund von Terminschwierigkeiten nicht befragt werden. Zur Entlastung der Gesprächssitua-
tion wurden die Interviews durch einen quantitativen Paper-Pencil-Fragebogen ergänzt. Von 
den 32 Interviewteilnehmern füllten insgesamt 30 (AIG: n=11, TIG: n=9, KG: n=10) den zusätz-
lichen Fragebogen aus. Die vorliegenden Fragebögen und Interviews konnten alle für die 
Auswertung verwendet werden. Die Studienleistungen wurden über die regulären Modulprü-
fungen am Ende des Semesters gemessen. Für die Auswertung wurden die Noten am Ende 
des Semesters der Intervention (WiSe 2016/17) und die Noten aus dem Semester davor (SoSe 
2016) herangezogen.  

Die Auswertung der leitfadengestützten Einzelinterviews erfolgte mit Hilfe der strukturieren-
den qualitativen Inhaltsanalyse in Anlehnung an Mayering.19 Die zugehörigen quantitativen 
Fragbögen wurden, ebenso wie die Online-Fragebögen zum Kurssetting deskriptiv mit Hilfe 
des Statistikprogramms „SPSS“ ausgewertet. Die Auswertung der Leistungserbringung er-
folgte ebenfalls deskriptiv unter Verwendung von „MS-Excel“. 

 

 

 

 
 
17 Frau Prof. Dr. Heike Nettelbeck und Herr Prof. Dr. Werner Stork. 
18 Herr Jonas Böhm, Frau Katharina Lask, Herr Maximilian Grund, Herr Manuel Grunau, Frau Lisa Kunze, Frau Ilka Pilz. 
19 Vgl. Mayring  (2015). 
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4. Ergebnisse und Erkenntnisse aus der Pilotstudie 

Die Auswertung der Ergebnisse und Rückmeldungen im Rahmen der Pilotstudie fand auf 
mehreren Ebenen statt. In einem ersten Auswertungsschritt wurden die Hauptstressoren der 
Studierenden ermittelt, um auf diese Weise einen Eindruck zu gewinnen, ob die Kurse an den 
richtigen Stellen ansetzten und welche Veränderungen sich tatsächlich im Kursverlauf erga-
ben. Die diesbezüglichen Ergebnisse deckten sich mit anderen aktuellen Studien, wie z.B. der 
eingangs erwähnten Umfrage der Techniker Krankenkasse. Zeitdruck aufgrund der Anfor-
derungsmenge, innere und äußere Erwartungen sowie Prüfungsangst und innere Prozesse 
wurden von den Studierenden des Studiengangs BWL B.Sc. als die größten Stressfaktoren 
genannt (vgl. Abb.3). 

 

Abbildung 3: Überblick Hauptstressoren 20 

Ebenso wurde in diesem Analyseschritt erfasst, welche Reaktionen Druck und Stress übli-
cherweise bei den Studierenden hervorrufen. Dabei zeigte sich, dass das mit Abstand größte 
Problem für viele darin bestand, dass sie unter Stress nicht richtig abschalten können. Die 
betroffenen Personen sind in einer Art „Gedankenkarussell“ gefangen. Das heißt, sie sind 
immer schon bei der nächsten zu erledigenden Aufgabe und ihren Sorgen darüber was pas-
sieren könnte, wenn „sie es nicht schaffen“. Dadurch können sie sich nicht auf das konzent-
rieren, was eigentlich gerade vor ihnen liegt. Darüber hinaus berichteten viele, auf Druck und 
Stress mit einer verringerten Reizschwelle zu reagieren, sich innerlich unruhig zu fühlen und 
zu emotionalen Affekthandlungen zu neigen. Mehr als ein Drittel der befragten Studierenden 
merkt Stress auch körperlich (vgl. Abb.4). 

 
20 Quelle: Eigene Darstellung. 
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Abbildung 4: Überblick Stressreaktionen 21 

In einem zweiten Schritt wurden die Veränderungen des Stressempfindens der Studierenden 
im Zeitverlauf jeweils gruppenweise untersucht. Bei der Befragung wurden die unterschied-
lichsten Faktoren mit einbezogen. Dazu zählten beispielsweise: Ursachen, Gefühle und Re-
aktionen im Zusammenhang mit Stress sowie deren subjektive Veränderung, Zeitmanage-
ment, Arbeits- und Lernorganisation, Achtsamkeit, Interaktion im persönlichen Umfeld und 
im Hochschul-Umfeld sowie Umgang mit Konflikten. Sowohl bei der Achtsamkeits-Interven-
tionsgruppe (AIG) als auch bei der TK-Interventionsgruppe (TIG) zeigte sich eine deutlich po-
sitive Entwicklung des subjektiven Stressempfindens (AIG: 83%; TIG: 70%). In der Kontroll-
gruppe konnten hingegen nur 40% der Teilnehmer eine positive Entwicklung ihres Stress-
empfindens feststellen. Auffällig war hier zudem, dass sich in allen Fällen eine hohe Korre-
lation der positiven Veränderung des Stressempfindens mit einer positiven Veränderung der 
Arbeitsorganisation, bzw. des Arbeitsverhaltens und der Arbeitseinstellung (AIG: 83%; TIG: 
80%; KG: 50%) aufzeigen ließ (siehe Abb.5). 

 
21 Quelle: Eigene Darstellung. 
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Abbildung 5: Veränderung der Arbeitsorganisation und des Stressempfindens – Gruppenübersicht 22 

Interessanterweise hatten jene Teilnehmer der Kontrollgruppe, die eine positive Verände-
rung ihres Stressempfindens bei sich bemerkten, sich bereits vor Semesterbeginn unbe-
wusst mit Themen beschäftigt, die auch in den Resilienzkursen schwerpunktmäßig behandelt 
werden. Die Ergebnisse legen zwei Schlussfolgerungen nahe:  

1. Eine Veränderung der Arbeitsorganisation, bzw. des Arbeitsverhaltens und der Ar-
beitseinstellung ist eine wichtige Grundlage für die Reduktion des subjektiven 
Stresspegels. 

2. Für eine Reduktion des Stressempfindens bzw. einen effizienteren Umgang mit 
Stress ist weniger entscheidend, auf welchem Weg jemand mit den Themen Stress, 
Resilienz und Arbeitsorganisation konfrontiert wird - im Kurs oder ohne Anleitung - 
sondern vielmehr die generelle Auseinandersetzung und die innere Offenheit gegen-
über der Thematik. 

In einem dritten Auswertungsschritt wurde zudem die Leistungsveränderung bei den Studie-
renden untersucht, dabei wurden zwei Ebenen betrachtet. Einerseits der erzielte Noten-
durchschnitt und andererseits die Anzahl absolvierter Prüfungen. Es zeigte sich, dass die 
beiden Teilnehmergruppen im Semester vor den Kursen jeweils einen Notendurchschnitt 
nahe 3,3 aufwiesen. Der Notendurchschnitt der Kontrollgruppe lag mit 2,6 hingegen deutlich 
davor. Die stärkste Verbesserung des Notendurchschnitts von einem zum nächsten Semes-
ter erreichte mit 25% die TIG-Gruppe. Die AIG-Gruppe folgte mit deutlichem Abstand mit ei-
ner Verbesserung um 13%. Die Kontrollgruppe erzielte mit 10% die geringste Steigerung 
(Abb.6). Auch bei der Prüfungsanzahl lagen die beiden Interventionsgruppen im Semester vor 
der Durchführung eng beieinander. In beiden Gruppen wurden durchschnittlich etwas mehr 
als 5 Prüfungen pro Studierendem absolviert. In der Kontrollgruppe lag die durchschnittliche 
Prüfungsanzahl mit durchschnittlich 4,5 Prüfungen pro Studierendem hingegen signifikant 
niedriger. Hier liegt die Vermutung nahe, dass dies ein Grund für den deutlich besseren No-
tendurchschnitt dieser Gruppe im Semester vor der Intervention gewesen ist.  

 
22 Quelle: Eigene Darstellung. 
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Bei der Veränderung der Prüfungsanzahl pro Kopf zeigte sich, dass in der AIG-Gruppe in bei-
den Semestern genau gleich viele Klausuren geschrieben wurden. Die TIG-Gruppe absol-
vierte hingegen gut 7% weniger Klausuren, während in der Kontrollgruppe sogar 5% mehr 
Prüfungen geschrieben wurden als im Semester zuvor (vgl. Abb.6). 

 

Abbildung 6: Veränderung der Prüfungsanzahlen und Durchschnittsnoten je Gruppe 23 

Es ließen sich somit im Rahmen der Pilotstudie eindeutige Verbesserungen der Studienleis-
tungen bei den beiden Interventionsgruppen beobachten. Wobei sich auch die Studienleistun-
gen der Kontrollgruppe verbesserten. Durch die beiden unterschiedlichen Dimensionen der 
Leistungsverbesserung (Notendurchschnitt und Anzahl der Prüfungen) sowie durch andere 
Einflussfaktoren (wie bspw. allgemeine Verbesserungstendenzen im Laufe des Studiums) 
kann hier jedoch kein eindeutiger Ursache-Wirkungszusammenhang abgeleitet werden; zu-
mal die Pilotstudie mit einer relativ geringen Stichprobengröße durchgeführt wurde. Aller-
dings konnten im Rahmen der Betreuung der Kurse und der Auswertung der Interviews eine 
Reihe von aufschlussreichen Beobachtungen gemacht werden. Beispielsweise war bei der 
TIG-Gruppe deutlich erkennbar, dass einige Studierende eine deutlich bewusstere Ausrich-
tung des Studiums verfolgte, und gezielt den Notendurchschnitt verbessern wollte. Dafür 
wurde bewusst – angeregt durch den Kurs – von dem allgemeinen Stundenplan und dem 
„normalen“ Studienverlauf abgewichen. Die Qualität der eigenen individuellen Zielsetzung 
und Zielfokussierung dieser Studierenden verbesserten sich im Laufe der Zeit erkennbar. 

 

 

 

 

 
23 Quelle: Eigene Darstellung. 
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5. Zusammenfassung und Ausblick 

Die durchschnittliche Stressbelastung der Studierenden an Hochschulen ist aktuellen Stu-
dien zu Folge deutlich zu hoch, es kommt zu gesundheitlichen Beschwerden, Erkrankungen 
sowie zu negativen Effekten im Hinblick auf das Wohlbefinden und die Leistungsfähigkeit. Die 
mentalen Ressourcen und die sogenannte Resilienz der Studierenden bilden hier einen 
Schlüsselfaktor im Umgang mit dem gestiegenen Leistungsdruck und den höheren Belas-
tungen. Ziel der im Wintersemester 2016 / 2017 durchgeführten Pilotstudie am Fachbereich 
Wirtschaft der Hochschule Darmstadt war es, die Wirksamkeit von achtsamkeitsbasierten 
Kursen und Trainings, die ansonsten in medizinisch-therapeutischen Bereich sowie im Be-
reich des betrieblichen Gesundheitswesens zur Umsetzung kommen, in ihrer Wirksamkeit 
im Kontext des Studiums zu evaluieren.  

Auf Basis der Auswertungen der Interviews, der Analyse der Noten sowie der begleitenden 
Beobachtungen während der Pilotstudie im Studiengang BWL B.Sc. der Hochschule Darm-
stadt kann zusammenfassend festgehalten werden, dass die Teilnahme an speziellen Resili-
enzkursen auf nicht-freiwilliger Basis für Studierende sinnvoll und wirksam ist. Es war ein-
deutig eine positive Veränderung des Stressempfinden / des Stressmanagements bei den 
Teilnehmern festzustellen. Die Teilnehmer zeigten einen deutlich verbesserten Umgang mit 
potentiellen Stressoren bzw. stressbelasteten Situationen. Neben dem fachlichen Input zum 
Stressmanagement und den achtsamkeits- und resilienzorientierten Übungen und Trainings, 
spielte dabei auch die durch den Kurs angestoßene Verbesserung der individuell gesteuerten 
Arbeitsorganisation eine wichtige Rolle. U.a. kann eine „Emanzipation“ von äußeren Struktu-
ren / Vorgaben zugunsten einer stärkeren Selbststeuerung mit dem Fokus auf Wohlbefinden 
und eigne Ziele festgestellt werden. Zudem zeigt sich, dass schon die bewusste und reflek-
tierende Beschäftigung mit „zu viel Stress“ und Belastungsstörungen bereits erste Verbes-
serungen anstoßen können. Zudem haben die teilnehmenden Studierenden eine Verbesse-
rung ihrer Studienleistungen erreicht; wobei dies nicht eindeutig auf die Teilnahme an den 
Kursen zurück zu führen war. 

Die Kurse vermitteln durch die Auseinandersetzung mit sich selbst und den anderen Grup-
penmitgliedern nicht nur fachliche und methodische Fähigkeiten für den Umgang mit Stress, 
sondern sie geben auch hochwirksame Impulse zur Persönlichkeitsentwicklung, bspw. über 
die Förderung der Selbstwahrnehmung und Selbstfürsorge. U.a. war eine deutlich verbes-
serte Selbststeuerungskompetenz feststellbar, die sich dann unmittelbar in einem verbes-
serten Stressmanagement sowie in einer klareren Leistungssteuerung ausdrückten.  

Die Pilotstudie hat zudem wertvolle Hinweise für eine Implementierung von Kurselementen 
zur Achtsamkeit in den Regelbetrieb einer Hochschule ergeben. Wir empfehlen auf Basis der 
Ergebnisse und Erfahrungen aus der pilothaften Umsetzung für die Zukunft ein festes ver-
pflichtendes Element zu „Stress, Resilienz und Achtsamkeit“ im Rahmen eines geeigneten 
Studienmoduls in einem Umfang von ca. 16-20 UE. Hierüber wird sichergestellt, dass alle 
Studierende mit der Thematik in Kontakt kommen und über die wichtigsten diesbezüglichen 
Sachverhalte informiert werden – inkl. deren Bedeutung für die Gesundheit und das Wohlbe-
finden sowie für die Leistungsfähigkeit und die Selbststeuerung. Ein Teil dieses Grundbau-
steins sollte auch aus dem Kennenlernen von einschlägigen Übungen und Trainings zur Acht-
samkeit und Resilienzförderung bestehen. Ergänzend sollten für alle interessierten Studie-
renden vollständige Achtsamkeitskurse auf freiwilliger Basis angeboten werden. Dies sichert 
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die für den Erfolg der vertiefenden Übungen und Trainings wichtige offene und positive At-
mosphäre und macht so ein effektives Arbeiten in diesen Kursen möglich.  

Neben der breiten Integration von Achtsamkeitskursen in das reguläre Studium, sollten in 
Zukunft weitere und vertiefende Studien im Umfeld des Studiums erfolgen. Beispielsweise 
können umfangreichere Untersuchungen mit mehr Teilnehmern, möglichst aus verschiede-
nen Studiengängen durchgeführt werden, um statistisch repräsentative Ergebnisse über die 
Veränderungen – insbesondere in Bezug auf die Leistung – zu generieren.  

Auch sollten die weiteren Ebenen der Achtsamkeit und der Resilienzorientierung mit einbe-
zogen werden. Die bestehende Pilotstudie fokussierte ausschließlich auf die individuelle 
Ebene der Teilnehmer. Die Pilotstudie war dabei eingebettet in das seit 2013 an der Hoch-
schule Darmstadt bestehende Forschungs- und Projektprogramm RODA – Resiliente Orga-
nisation der Digitalen Arbeit.  Über das Programm RODS (Resiliente Organisation des Studi-
ums) sollen Erkenntnisse und Methoden aus der Arbeitswelt soweit möglich  auf den Kontext 
Studium übertragen werden. Zudem sollen weitere Konzepte und Ansätze entwickelt werden, 
die sich diesbezüglich positiv auf das Studium auswirken. (vgl. Abb. 7) 

 

Abbildung 7: Ebenen der Resilienzförderung24 

Bei der vorliegenden Pilotstudie wurde deutlich, dass viele Studierende die Arbeit in den 
Gruppen als deutlichen Stressfaktor empfanden. Gleichzeitig gibt es aus anderen Kontexten 
sehr gut dokumentierte Belege dafür, dass gut funktionierende Gruppen und eine positive 
Teamkultur eine stressreduzierende und resilienzsteigernde Wirkung auf die einzelnen Mit-
glieder haben. Zudem haben die Studierenden im Rahmen der Pilotstudie auch auf organisa-
torischer Ebene einige Verbesserungsvorschläge erarbeitet, die die Stressbelastung im Stu-
dium reduzieren helfen sollen. Diese Erkenntnisse verdeutlichen, wie wichtig es ist, bei der 
Entwicklung von Resilienz das Individuum nicht isoliert, sondern als Teil seines Umfeldes zu 
betrachten. In Zukunft sollten daher weitere Studien und Projekte zu den Ebenen Teamarbeit, 
Beziehung zwischen Dozenten und Studierenden sowie Organisation des Studiums und des 
Studienumfeldes durchgeführt werden. Eine Langzeitstudie ist zudem sinnvoll, um eine Ein-
schätzung zur Nachhaltigkeit der eingetretenen Effekte zu erhalten.  

 
24 Quelle: Eigene Darstellung. 

Weitere Vorhaben

Quelle: Eigene Erstellung 1
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Anhang: Modul Projektmanagement und Präsentationstechnik Teilnehmer

Quellen: Eigene Erstellung 1

Rahmendaten: Ca. 80 Studierende insgesamt, Großteiles BWL B.Sc., Modul: PM & PT – Projektmanagement & Präsentationstechnik –
(3. Semester). Einige wenige WING M.Sc., Projektmodul – (2. Semester).
Lehrplan: a) Input Theorie zu Projektmanagement und Präsentationstechnik (blau), b) Input zu ausgewählten Projekt-Themen, 
c) Praktische Projektarbeit (betreut durch 2 Professoren + Hilfskräfte).
Prüfungsleistung: Projektergebnis, Projektpräsentation (als Gruppenleistung). 
Vorgehen / Umsetzung: Alle Studierende lernen den gleichen Theorie-Teil (Theorie zu Projektmanagement und Präsentationstraining 
(blau). Alle Studierende bearbeiten unterschiedliche Projekte auf Basis der Theorie und bekommen dazu Input und Anleitungen – dies 
jeweils in Gruppen á 16 Studierende (grün). Die Projekte mit Bezug zum Thema Stress, beinhalten jeweils einen Resilienzkurs. Um den 
zusätzlichen Zeitaufwand auszugleichen ist die praktische Projektarbeit dieser 2 Gruppen weniger umfangreich. Alle Studierende 
werden in ihrer Projektarbeit von den Professoren + Hilfskräften als Gruppe betreut (orange). 

Betreute praktische Projektarbeit
(parallel und jeweils innerhalb der Gruppen  1  bis 5)

Prüfung

Präsen-
tation  

der 
Projekt-
planung

Gruppen
-leistung

pro
Projekt-
Gruppe 

Kick-Off 

Gruppen-
einteilung 

(Los) 

Theorie
PM & PT

(gemein-
sam)

Wöchentliche Theorie-Einheiten PM & PT
(alle  gemeinsam)

G 2: Entwicklung eines Mental-Trainings Konzeptes für BWL-Studenten – basierend auf dem TK 
Konzept (Beinhaltet TK-Mentalstrategien-Kurs)

G 1: Entwicklung von Vorschlägen wie das klassische Projektmanagement durch 
resilienzorientierte Maßnahmen verbessert werden könnte (Beinhaltet Achtsamkeitskurs)

G 3: Entwicklung und Umsetzung einer Schulung zur Erstellung eines  studentischen 
Internet-Profils (bspw. auf XING, Linkin etc.) für BWL-Studenten

G 4: Projektmanagement 4.0 – was wird anders ?

G 5: Organisation der Internationalen Mottowoche (Meet the world@h_da)

Je 4 Mitglieder aus 
G3 bis G5

bilden zusammen 
Kontroll-gruppe

Alle Mitglieder aus G1 
bis G2

bilden die beiden 
Interventionsgruppen
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