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1. Einleitung

Im Rahmen des Studentischen Gesundheitsmanagements (SGM) wurden in den ersten beiden
Projektjahren bereits viele unterschiedliche Teilprojekte entwickelt, geplant und realisiert.
Trotz der anhaltenden Corona-Pandemie, die besonders im zweiten Projektjahr 2020/2021 viele
Einschriankungen zur Folge hatte, wurden neue Mafinahmen initiiert und umgesetzt. Neben dem
Ausbau des Kursangebots zur Gesundheitsforderung fiir Studierende wurde ein digitaler Kick-
off veranstaltet sowie drei Pilotstudien und eine umfangreiche Bedarfsanalyse durchgefiihrt.
Die Einfiihrung des UniAktiv-Passes galt als weiterer wichtiger Meilenstein. In Kooperation
mit dem Institut fiir Sport und Sportwissenschaft wurden dariiber hinaus Videos zur Aktiven
Pause produziert, welche fiir alle Universitdtsmitglieder zugénglich sind. Im Friihjahr 2021
fanden zehn Fokusgruppengespriache mit Studierenden verschiedener Fachbereiche statt, in

denen individuelle Probleme besprochen und Losungsansitze herausgearbeitet wurden.

Neben den regelméBigen Sitzungen der Arbeitsgruppe und des Steuerungskreises gab es zum
Jahreswechsel 2020/21 eine Anderung in der Projektleitung. Herr Prof. Dr. Daniel Konig ist
einem Ruf an die Universitdt Wien gefolgt und hat die Universitdt Freiburg zum Jahresende

verlassen.

Fiir das dritte Projektjahr sind bereits neue Teilprojekte in Planung. Neben dem Ausbau der
bestehenden Angebote in Form von weiteren Gesundheitsforderungskursen und weiteren
Videos zur Aktiven Pause wird es voraussichtlich im Wintersemester 2021/22 erstmals eine
Ringvorlesung zum Thema ,,Gesund studieren geben. Auch das Thema ,,Bewegte
Hochschule soll in zwei Teilprojekten von Studierenden der Sportwissenschaft adressiert
werden, ebenso wie die Entwicklung von Informationsplakaten mit gesundheitsrelevanten
Themen. Sofern es die Pandemiesituation zuldsst, wird im Jahr 2021 ein Gesundheitstag fiir

Studierende stattfinden.



2. Zielstellung

Um den Aufbau des hochschulweiten Netzwerkes im Bereich der studentischen
Gesundheitsforderung und damit die Etablierung eines nachhaltigen SGM an der Universitét
Freiburg weiter voranzutreiben, wurden die in Abbildung 1 dargestellten Ziele fiir das 2.

Projektjahr festgelegt:

e Neue Angebote zur Gesundheitsforderung fiir Studierende entwickeln, bewerben und
anbieten.

e Die Einfilhrung des UniAktiv-Passes, welcher die Teilnahme an zahlreichen
bestechenden Angeboten zur Gesundheitsforderung an verschiedenen universitdren
Einrichtungen, durch Bonuspunkte und Belohnungen nach der Teilnahme an
Angeboten, noch attraktiver machen soll, indem nach Wahrnehmung der Angebote
Bonuspunkte im UniAktiv-Pass gutgeschrieben und Belohnungen ausgelobt werden.

e Durchfiihrung und Auswertung der Bedarfsanalyse. Aus den gewonnenen
Erkenntnissen sollen ganzheitliche Gesundheitsmafnahmen strukturiert und nachhaltig
in die Hochschullandschaft integriert werden. Dies geschieht mit Blick auf die
Ausrichtung der Universitdit und ihrer Akteure auf den Schutz, die
Gesundheitsforderung und die Pravention der Studierenden.

e Ausbau und Weiterentwicklung der Offentlichkeitsarbeit: RegelmiBige Weitergabe von
aktuellen Information rund um das SGM an alle beteiligten Personengruppen und
Abteilungen sowie Intensivierung der Social Media-Nutzung

e Konzeption und Realisation von Fokusgruppengesprichen. Hierdurch sollen zusétzlich
zu den quantitativen Daten aus der Bedarfsanalyse auch qualitative Daten gewonnen

werden.
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Abbildung 1: Projektablaufplan inkl. Meilensteinen.




3. Gremien des Studentischen Gesundheitsmanagements

Die Zusammensetzung der einzelnen Gremien ist im 1. Zwischenbericht dargestellt. Abbildung

2 zeigt noch einmal die Ubersicht.
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Abbildung 2: Gremien des Studentischen Gesundheitsmanagements.

Der Steuerungskreis hat in den ersten beiden Projektjahren drei Sitzungen durchgefiihrt, davon
zwel im ersten Jahr und eine im zweiten Projektjahr. Seit dem 01.12.2020 ist das Prorektorat
fiir Studium und Lehre vakant, weshalb die bis dato letzte gemeinsame Sitzung am 22.09.2020

stattfand. Die néchste Sitzung wird einberufen, sobald das Amt wiederbesetzt ist.

Die Arbeitsgruppe hat in den ersten beiden Projektjahren 12 Sitzungen durchgefiihrt, davon

sechs Sitzungen im ersten Jahr und sechs im zweiten Projektjahr.

Der grofse Arbeitskreis hat in den ersten beiden Projektjahren zwei Sitzungen durchgefiihrt, von

denen eine pro Jahr stattfand.



4, Neue Angebote zur Gesundheitsforderung fiir Studierende

4.1 Kurse in Zusammenarbeit mit der AOK

Leider konnten die geplanten Prisenz-Kurse im Sommersemester 2020 aufgrund der Corona-
Pandemie nicht durchgefiihrt werden. Die Angebote wurden darauthin im Sommer 2020 in ein
Online-Format iiberfiihrt, so dass ab dem Wintersemester 2020/21 folgende Kurse digital

angeboten werden konnten:

e Lebe Balance: 2 Kurse (Okt. 2020 und Jan. 2021)
e Ernihrungswerkstatt: 2 Kurse (Nov. 2020 und Dez. 2020)
e Entspannungsmix: 1 Kurs (Jan. 2021)

e Brain Fitness: 2 Kurse (Jan. und April 2021)

Die Kurse wurden, wie bereits im ersten Projektjahr, auf der Homepage des SGM sowie in den
sozialen Netzwerken angekiindigt. Die Teilnahme fiir Studierende war kostenfrei und die

Anmeldung lief weiterhin {iber das SGM-Biiro.

4.2 UniAktiv-Pass

Der UniAktiv-Pass wurde erstmals im Sommersemester 2020 an alle teilnehmenden
Einrichtungen der Universitit verteilt, um moglichst viele Studierende zu erreichen. Leider
waren in dieser Zeit aufgrund der Pandemie viele Gebdaude der Universitdt geschlossen, so dass
die Pisse lediglich im Studierendenwerk zugénglich waren. Dort erfreuten sie sich grof3er

Beliebtheit, so dass im April 2021 weitere Pédsse gedruckt und zur Verfiigung gestellt wurden.

4.3 Videos fiir eine ,,Aktive Pause*

Im Sommer 2020 wurden sechs Videos fiir kurze ,,Aktive Pausen (ca. 6 Min) erstellt, die
innerhalb von universitiren Lehrveranstaltungen gezeigt werden konnen. Diese Videos wurden
Dozierenden der Universitéit Freiburg zum Download angeboten, um mit wenig Aufwand eine
bewegte Pause in unterschiedlichen Lehrrdumen moglich zu machen. Die Konzeption und
Erstellung dieser Videos wurde von Sportstudierenden mit technischer Unterstlitzung des
SGM-Teams gewdhrleistet. Im Sommer 2021 sind weitere Videos geplant. Abbildung 3 zeigt
die Ubersicht im Medienportal der Universitit.
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Abbildung 3: Ubersicht der bislang erstellten Videos.

4.4  Digitaler Kick-off des SGM am 29.10.2020

Zur Schaffung eines neuen Gesundheitsangebots fiir Studierende und zur besseren Sichtbarkeit
des SGM fand am Donnerstag, 29.10.2020 ein Kick-off des Studentischen
Gesundheitsmanagements statt. Abbildung 4 zeigt den zugehorigen Flyer der Veranstaltung

inklusive dem durchgefiihrten Programm.
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Einladung zum digitalen Kick-off des
Studentischen Gesundheitsmanagements
am 29.10.2020 von 10.00-16.30 Uhr.

Mehr Infos gibt’s auf der Riickseite!

Abbildung 4: Flyer Kick-off.
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Programm
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10:30 -
11:00-
11:30-
11:45 -
12:15-

14:00 -
14:30-
15:00 -
15:30-
16:00 -

Einzelcoachings

SGM und UniAktiv-Pass in den Bereichen

Entspannt ven Kopf bis FuR » Emahrung

Lebe Balance » Bewegung

Aktive Pause « Stress

Wie ist die Mensa? Infos zur kostenlosen Anmeldung:
Brain Food www.sgm.uni-freiburg.de

Brain Fitness

Kurzprogramm fiir entspannte Augen
Ergonomie am Arbeitsplatz

Was ist die psychotherapeutische Beratung?
Gut versichert wihrend des Studiums

Zoom-Link: , l % www.sgm.uni-freiburg.de
O]

https://uni-freiburg.

I'i Uni Freiburg S5GM

Zoom.us/i/84140590825 @ unifreiburg_sgm
Meeting-ID: p——

84140590825

\ -
(Kennwort: sgmfr2020) ‘ ‘ SGM

gesund studieren

Die SGM-Arbeitsgruppe zog eine durchweg positive Bilanz bzgl. des digitalen Kick-offs. Auch

die externen Coaches, welche die Einzelcoachings durchfiihrten, berichteten, dass die

Studierenden fiir das individuelle Angebot sehr dankbar waren. Alle 48 Coachingtermine waren

ausgebucht. Das SGM-Team erhielt im Nachgang einige positive Riickmeldungen von

begeisterten Studierenden.
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5. Bedarfsanalyse

5.1 Hintergrundinformationen

Um den aktuellen Gesundheitszustand der Studierenden an der Albert-Ludwigs-Universitét
Freiburg (ALU) zu erfassen, wurde eine Bedarfsanalyse durchgefiihrt. In einer
monozentrischen und prospektiven Untersuchung im WS 2020/21 beantworteten die
Studierenden Fragen zu den Themen Erndhrung, Bewegung, Entspannung und Stressabbau,
Selbstmanagement, psychosoziale Gesundheit und machten Angaben {iber ihre
soziodemografischen Daten. Dariiber hinaus wurden Barrieren, welche die Gesundheit
beeinflussen, identifiziert und Informationen {iber die Nutzung und Bekanntheit bisheriger
Gesundheitsangebote erhoben. Die Datengewinnung erfolgte iliber einen anonymen und
selbstadministrierten Online-Fragebogen. Fiir eine ausfiihrliche Beschreibung der Konzeption
und Realisierung der vorliegenden Situations- und Bedarfsanalyse wird auf den 1.
Projektbericht verwiesen (https://www.sgm.uni-freiburg.de/das-projekt-sgm). Dieses Kapitel

fast ausschlieBlich die Hauptergebnisse der Befragung zusammen.

5.2  Stichprobenbeschreibung

Insgesamt haben 897 Studierende der ALU Freiburg begonnen, den Fragebogen auszufiillen.
Aufgrund der Reihenfolge, in der die Studierenden die Fragen zu den jeweiligen Kategorien
beantworteten, nimmt die Vollstindigkeit der einzelnen Fragebogen ab. Nach der
Durchfiihrung von AusreiBleranalysen, mit denen Unvollstindigkeiten und Ausreiflerdaten
identifiziert wurden, konnte nur eine bestimmte Anzahl von Studierenden (N) in die statistische
Auswertung der jeweiligen Kategorien einbezogen werden (Abbildung 5). Nach Ramm et al.
(2014) zur Stichprobe und Reprisentativitit zum Deutschen Studierendensurvey verfiigt die
vorliegende Befragung iiber eine ausreichende Anzahl von teilnehmenden Studierenden, um

eine reprasentative Stichprobengrofle zu gewidhrleisten (Ramm, 2014).
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Ausgeflllter Fragebogen

(N =897)
Ausgeschlossen
- Testpersonen (N = 2)
—>
- Alter<18 (N =1)

Finale StichprobengroRe

Ausgeschlossen aufgrund von
Statistische Auswertung: Unvollstandigkeit und Ausreif3ern:
- Bewegung (N = 461) bzw. Sitzzeit (N=593) N =433 bzw. N = 301
- Erndhrung (N = 548) N = 346
- Stress (N = 685) N =209
- Selbstmanagement (N = 651) N =243
- Psychosoziale Gesundheit (N = 547) N = 347

Abbildung 5: Darstellung der Stichprobengréf3e anhand eines Flussdiagramms.

53 Bewegung
Hintergrund: Studierende gelten aufgrund der hdufig unzureichenden korperlichen Aktivitit
und hohen Sitzzeiten als wichtige Zielgruppe fiir die Gesundheitsforderung (Peterson et al.,

2018; Wallmann-Sperlich et al., 2013).

Zielsetzung: Daher sollen Daten zur Pravalenz von korperlicher Aktivitdt und sedentérem
Verhalten bei minnlichen und weiblichen Studenten aus allen Fakultiten der ALU Freiburg
erhoben werden. Zudem sollen Barrieren identifiziert werden, welche Studierende von
korperlicher Aktivitdt abhalten sowie Informationen {iiber die Inanspruchnahme und

Bekanntheit von bisherigen Gesundheitsangeboten der ALU Freiburg gewonnen werden.

Methoden: Sowohl die korperliche Aktivitét als auch die Sitzzeit wurden mit dem International
Physical Activity Questionnaire (IPAQ) erfasst (Craig et al., 2003; Wanner et al., 2016). Geméaf
Kramer und Fuchs (2010) wurden mdgliche Barrieren und das Barrierenmanagement im
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Prozess der Sportteilnahme ermittelt (Kramer & Fuchs, 2010). Die Inanspruchnahme und
Bekanntheit bereits vorhandener Angebote der ALU Freiburg wurden durch ein vierstufiges
Antwortformat (1-4) operationalisiert, welches die Inanspruchnahmenstirke der Angebote von
,bisher genutzt* liber ,,bekannt, aber nicht genutzt* und ,,nicht bekannt, aber hitte Interesse

bis hin zu ,,nicht bekannt und kein Interesse‘ unterteilte.

Ergebnisse: Die durchschnittliche korperliche Aktivitdt der Studierenden an der ALU Freiburg
betrug 2980 MET-Minuten pro Woche (n = 461). Im Geschlechtervergleich zeigte sich, dass
weibliche Studierende (2824 + 2031 MET-Minuten pro Woche; n =330) im Vergleich zu ihren
minnlichen Kommilitonen (3408 + 2084 MET-Minuten pro Woche; n = 131) signifikant
weniger korperlich aktiv sind (p = 0.006). Die Richtlinien der WHO zur kdrperlichen Aktivitét
fiir gesunde Erwachsene von 600 MET-Minuten pro Woche wurden von 18,7% der
Studierenden nicht erfiillt. Dabei war der Anteil weiblicher Studierender (21,5%; n = 330)
signifikant groBer (p = 0.001) als jener der ménnlichen (9,9%; n = 131) (Abbildung 6).

alle Studierende

weibliche Studierende

mannliche Studierende

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

m erfiilit m nicht erfiillt

Abbildung 6: Anteil aller, weiblicher und ménnlicher Studierenden, welche die Anforderung

an korperliche Aktivitit geméafl WHO-Richtlinien erfiillten oder nicht erfiillten.

Studierende der Technischen Fakultit (2341 + 1869 MET-Minuten pro Woche; n = 8) und der
Fakultit fiir Mathematik und Physik (2239 + 1301 MET-Minuten pro Woche; n = 10) wiesen
im Vergleich zu den anderen Fakultiten der ALU Freiburg (2980 + 2069 MET-Minuten pro
Woche; n = 466) die niedrigsten Werte fiir korperliche Aktivitdt auf. Statistisch signifikante

Fakultitsunterschiede = wurden  zwischen der  Fakultit fiir Wirtschafts- und
14



Verhaltenswissenschaften (n = 112) und der Philosophischen Fakultit (n = 108; p = 0.019)
sowie der Fakultdt fiir Wirtschafts- und Verhaltenswissenschaften und der Philosophischen

Fakultét (n = 78; p = 0.000) festgestellt.

Die durchschnittliche Sitzzeit aller Studierenden an der ALU Freiburg betrug 8,4 2,5 Stunden
pro Tag (n = 593). Im Geschlechtervergleich zeigte sich, dass mannliche Studierende (8 + 2,7
Stunden pro Tag; n = 152) im Gegensatz zu ihren weiblichen Kommilitonen (8,5 + 2,4 Stunden
pro Tag; n =437) signifikant weniger sitzen (p = 0.045). Studierende der Technischen Fakultit
(10,6 £ 2,2 Stunden pro Tag; n = 10) und der Theologischen Fakultit (9,4 + 2,3 Stunden pro
Tag; n = 28) wiesen im Vergleich zu den anderen Fakultiten der ALU Freiburg die hochsten
Sitzzeiten auf (8,4 £+ 2,5 Stunden pro Tag; n = 593). Statistisch signifikante
Fakultétsunterschiede wurden dabei zwischen der Wirtschafts- und

Verhaltenswissenschaftlichen Fakultit sowie der Technischen Fakultit (p = 0.034) analysiert.

Die bestehenden Gesundheitsangebote des Fitness- und Gesundheitszentrums (54,8%) sowie
die Sport- und Freizeitangebote des Studierendenwerks (53,2%) sind unter den Studierenden
am wenigsten bekannt. Fast 40% der Studierenden nutzen bereits die Angebote des allgemeinen
Hochschulsports. Als grofite Barrieren fiir die Nutzung bestehender Angebote werden viel
anstehende Arbeit (24,5%) sowie Krankheit (23,9%) und Verletzung (19,5%) genannt. Auch
Stress wird von etwa 40% der Studierenden als starkes bis sehr starkes Hindernis fiir die

Ausiibung von Sport angegeben.

Schlussfolgerung: Nach den Richtlinien der WHO bewegt sich die Mehrheit der Studierenden
der ALU Freiburg ausreichend. Dennoch gibt es Studierendengruppen, wie z.B. die Technische
Fakultdt und die Fakultdt fiir Mathematik und Physik, deren Tagesablauf weniger sportlich
aktiv ist. Studierende bewegen sich signifikant mehr und sitzen signifikant weniger als ihre
weiblichen Kommilitonen. Insbesondere die Studierenden der Technischen Fakultit und der
Theologischen Fakultit verbringen im Alltag viel Zeit im Sitzen. Im Hinblick auf die Forderung
eines gesunden Lebensstils unter den Freiburger Studierenden ist es von besonderer Bedeutung,
die bestehenden Sport- und Gesundheitsangebote gezielt an diese Gruppen heranzutragen und

das Bewusstsein fur die Vorteile eines aktiven Lebensstils zu fordern.

5.4  Ernihrung
Hintergrund: Neuere Studien deuten darauf hin, dass ein erheblicher Anteil der Studierenden

die empfohlenen Erndhrungsrichtlinien nicht erfiillen. Dies kann zu erndhrungsbedingten
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chronischen Krankheiten wie Adipositas, Herz-Kreislauf-Erkrankungen sowie Typ-2-Diabetes
fithren und in der Folge mit erhohten Kosten im Gesundheitswesen verbunden sein (Deliens et

al., 2016; Fedewa et al., 2014).

Zielsetzung: Vor diesem Hintergrund sollen Daten zur Prévalenz des Ernédhrungsverhaltens bei
méinnlichen und weiblichen Studenten aus allen Fakultidten der ALU Freiburg erfasst werden.
Dartiber hinaus sollen Barrieren festgestellt werden, welche die Gesundheit beeinflussen sowie
Informationen  liber die Inanspruchnahme und Bekanntheit von  bisherigen

Gesundheitsangeboten der ALU Freiburg erhoben werden.

Methode: Zur Erhebung des  Erndhrungsverhaltens wurde der DEGSS-1
Erndhrungsfragebogen verwendet (Haftenberger et al., 2010). Der Healthy Eating Index aus der
Nationalen Verzehrsstudie II (HEI-NVS II) wurde zur Bewertung der Lebensmittelauswahl
eingesetzt (Hoffmann & Spiller, 2010). Um Barrieren zu identifizieren, die Studierende vom
Konsum gesunder Lebensmittel abhalten, kam der Fragebogen von Hilger et al. (2017) zum
Einsatz (Hilger et al., 2017). Die Erfassung der Inanspruchnahme und Bekanntheit bereits
bestehender Angebote der ALU Freiburg erfolgte mittels eines vierstufigen Antwortformats.
Dabei wurde die Inanspruchnahmenstérke der Angebote von ,,bisher genutzt* iiber ,,bekannt,
aber nicht genutzt* und ,,nicht bekannt, aber hitte Interesse* bis hin zu ,,nicht bekannt und kein

Interesse* unterteilt.

Ergebnisse: Von insgesamt 548 Studierenden gaben mehr als die Halfte (53,5%) an, dass sie
sich vegetarisch oder vegan erndhren. Keiner der befragten Studierenden erreichte die
empfohlene Indexsumme von > 100 Punkten der Erndhrungsrichtlinien der Deutschen
Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE). Lediglich 21,3% der Studierenden erreichten eine
Indexsumme von > 80 Punkten. Weibliche Studierende erfiillten die Empfehlungen der DGE
haufiger (72,4 + 9,4 Punkte; n = 404) als ménnliche Studierende (70,7 + 8,9 Punkte; n = 146),

was zu einem marginal signifikanten Gruppenunterschied flihrte (p = 0.06).

Studierende der Technischen Fakultit (65,9 + 6,8 Punkte; n = 9) und der
Rechtswissenschaftlichen Fakultit (70,7 £ 10,9 Punkte; n = 8) wiesen im Vergleich zu den
anderen Fakultidten der ALU Freiburg die niedrigste empfohlene Indexsumme auf (71,9 + 9,3
Punkte; n = 548). Statistisch signifikante Fakultitsunterschiede konnten jedoch nicht

festgestellt werden.

Die Nutzung von Gesundheitsangeboten des Studierendenwerks, StudiCare und der SGM-

Angebote von der AOK wurden bisher von weniger als 5% der Studierenden in Anspruch
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genommen. Zudem waren weniger als 15% der Studierenden diese Angebote bekannt. Etwa
30% der Befragten gaben an, die Gesundheitsangebote nicht zu kennen, aber Interesse an deren
Nutzung zu haben. Allerdings antworteten mehr als 50% der Studierenden, dass sie die

Angebote nicht kennen und auch kein Interesse haben, sie zu nutzen.

Als wichtige und sehr wichtige Barriere gaben 36,8% der Studierenden an, aufgrund ihres
Studiums keine Zeit fiir die Zubereitung gesunder Mahlzeiten zu haben, wéhrend 35,1% der
Befragten gesunde Lebensmittel als zu teuer empfanden. AuBerdem fehlt 25% der Studierenden
die Willenskraft und die Uberwindung des inneren Schweinehundes, gesunde Mahlzeiten
zuzubereiten. Bei den Wiinschen nach Angeboten stellen sich 54,2% der Studierenden
Erndhrungskurse und Workshops vor. Etwa 9% der Studierenden wiinschen sich, dass in der

Mensa gesunde Mahlzeiten angeboten werden.

Schlussfolgerung: Da keiner der befragten Studierenden die von der DGE empfohlenen
Verzehrmengen erreicht, besteht in diesem Bereich deutliches Aufklarungspotenzial. Die
bestehenden Angebote der Universitét sind unter den Studierenden wenig bekannt. Giinstigere
und gesiindere Nahrungsmittelangebote in den verschiedenen Mensen der ALU Freiburg
konnten das Erndhrungsverhalten gilinstig beeinflussen. Zudem konnten vor allem ménnliche

Studenten von Erndhrungskursen und Workshops profitieren.

5.5  Stress

Hintergrund: Untersuchungen haben gezeigt, dass etwa 80% der Studierenden gestresst sind
(Pitt et al., 2018). Da dieses erhohte Stresserleben hdufig im Zusammenhang mit negativen
akademischen, emotionalen oder gesundheitlichen Ergebnissen steht (Beck et al., 1997), ist es
im Rahmen der Gesundheitsforderung von grof3er Relevanz, Studierende bei der Nutzung von

Stressbewailtigungsstrategien zu unterstiitzen (Ebert et al., 2019a).

Zielsetzung: Ziel war es daher, Daten zur Pravalenz des Stresserlebens von Studierenden der
ALU Freiburg zu erheben. Des Weiteren sollen Barrieren identifiziert werden, die Studierende
davon abhalten, Angebote zur Stressbewiltigung in Anspruch zu nehmen. Ein weiteres Ziel ist
es, Informationen iiber die Inanspruchnahme und Bekanntheit der bisherigen

Gesundheitsangebote der ALU Freiburg zu erhalten.

Methoden: Das Stresserleben wurde mit der Perceived Stress Scale (PSS-10) gemessen
(Denovan et al., 2019; Reis et al., 2019). Es wurde untersucht, wie viele Studierende ein

mittleres (PSS-10-Summe: 24-36 Punkte) bis hohes Stresserleben (PSS-10-Summe: 37-50
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Punkte) haben. Mdégliche Griinde gegen die Inanspruchnahme wurden durch ein fiinfstufiges
Antwortformat (1-5) erhoben, welches die Hinderungsstirke der Situation von ,,sehr wichtig*
iiber ,,wichtig” und ,,méBig wichtig® zu ,,wenig wichtig* bis hin zu ,,unwichtig* differenzierte.
Die Inanspruchnahme und Bekanntheit bereits vorhandener Angebote der ALU Freiburg
wurden durch ein vierstufiges Antwortformat (1-4) operationalisiert, welches die
Inanspruchnahmenstirke der Angebote von ,,bisher genutzt* iiber ,,bekannt, aber nicht genutzt*
und ,,nicht bekannt, aber hitte Interesse* bis hin zu ,,nicht bekannt und kein Interesse*

unterteilte.

Ergebnisse: Etwa 11% (40,3 £+ 2,9 Punkte) der insgesamt 685 Studierenden haben einen hohen
Stresslevel und 67,7% (29,8 + 3,7 Punkte) einen mittleren Stresslevel (Abbildung 7). Im
Geschlechterunterschied zeigte sich, dass weibliche Studierende (29,8 + 6,5 Punkte; n = 501)
im Vergleich zu ihren ménnlichen Kommilitonen (25,8 + 6,4 Punkte; n = 184) signifikant

hohere Stresserleben hatten (p = 0.000).

alle Studierende - -
weibliche Studierende - -
mannliche Studierende _ .

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

W niedriger Stress moderater Stress W hoher Stress

Abbildung 7: Wahrgenommenes Stresserleben (PSS-10), differenziert nach Geschlecht.

Studierende der Fakultit fiir Chemie und Pharmazie (30,5 + 6,4 Punkte; n = 25) und der
Philologischen Fakultit (30,2 £ 6,6 Punkte; n = 107) wiesen im Vergleich zu den anderen
Fakultiten der ALU Freiburg das hochste Stresserleben auf (29,8 + 6,5 Punkte; n = 685).
Zwischen der Wirtschafts- und Verhaltenswissenschaftlichen Fakultit (26,8 + 6,5 Punkte; n =
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173) und der Philologischen Fakultit wurde ein signifikanter Fakultitsunterschied festgestellt
(p=0.02).

Ungefahr 55% der Studierenden sind sich unsicher, ob die Angebote der ALU Freiburg
wirksam sind, weshalb dies eine sehr wichtige bzw. wichtige Barriere darstellt. Weitere sehr
wichtige und wichtige Barrieren stellten mit jeweils 45% Zeitprobleme und das Uniwissen fiir
Anlaufstellen dar. Im Gegensatz dazu wurde mit etwa 60% der Befragten die Angst vor dem

Verlust der Freiheit als weniger wichtige oder als unwichtige Barriere genannt.

Lediglich ein Bruchteil der Studierenden nutzt die bestehenden Angebote der ALU Freiburg
(0,5 — 15,5%). Am bekanntesten sind die Angebote der Zentralen Studienberatung, wobei nur
10,8% der Studierenden angaben, diese Angebote tatsdchlich zu nutzen. Den geringsten
Bekanntheitsgrad unter den Studierenden verzeichnete das Angebot von inTensity, da 78,3%
der Studierenden angaben, dass sie dieses Angebot nicht kennen und 16,1% zusétzlich angaben,
dass sie kein Interesse haben. Als wichtiger und sehr wichtiger Grund gegen die Nutzung dieser
Angebote wird von 56,8% der Studierenden die Unsicherheit {iber die Wirksamkeit der
bestehenden Angebote genannt. Fast 45% der Studierenden nannten als wichtigen und sehr
wichtigen Grund zeitliche Probleme bei der Anreise und Terminplanung sowie die

Unsicherheit, wohin und an wen sie sich wenden sollen.

Schlussfolgerung: Angesichts des hohen durchschnittlichen Stresslevels der Studierenden an
der ALU Freiburg und des geringen Bekanntheitsgrades der bestehenden Angebote zur
Stressreduktion ist es von besonderem Interesse, Autklédrungsarbeit in diesem Bereich zu leisten
und die bestehenden Angebote stirker zu bewerben. Insbesondere die fachspezifischen
Angebote wie beispielsweise "inTensity" sollten in Zusammenarbeit mit den Fachschaften den

Studierenden leichter zugédnglich gemacht werden.

5.6 Selbstmanagement

Hintergrund: Durch das hohe Pensum an Semesterwochenstunden, Priifungen und
zusitzlichem Lernaufwand werden die subjektiven Kapazitidten bei 50% der Studierenden
iiberschritten (Thees et al., 2012). Einige Untersuchungen deuten darauf hin, dass ein solides
Selbstmanagement einen erheblichen Einfluss auf die Lebensqualitit, die akademische Karriere

und die spitere berufliche Laufbahn hat (Mezo & Short, 2012; Northern et al., 2016).

Zielsetzung: Daher sollen Daten zu den Selbstmanagementkompetenzen von ménnlichen und

weiblichen Studierenden aus allen Fakultdten der ALU Freiburg erfasst werden. Zudem sollen
19



Barrieren, die das Zeitmanagement beeinflussen, identifiziert werden sowie Informationen iiber

die Inanspruchnahme und Bekanntheit bisheriger Angebote der ALU Freiburg erhoben werden.

Methoden: Mit Hilfe des Selbstmanagement-Selbsttests (SMST) wurden die Studierenden
gefragt, wie sie ihre Selbstmanagementkompetenz subjektiv auf einer fiinfstufigen Skala von
sehr schlecht (0) bis sehr gut (4) einschidtzen. Der SMST umfasst 5 Items aus den Bereichen
des Selbstmanagements: Erkenntnis, Beziechung, Planen, Entscheiden und Handeln (Wehmeier
et al.,, 2019). Die Erfassung der Inanspruchnahme und Bekanntheit bereits bestehender
Angebote der ALU Freiburg erfolgte mittels eines vierstufigen Antwortformats. Dabei wurde
die Inanspruchnahmenstirke der Angebote von ,,bisher genutzt“ iiber ,,bekannt, aber nicht
genutzt“ und ,,nicht bekannt, aber hitte Interesse* bis hin zu ,,nicht bekannt und kein Interesse*
unterteilt. Barrieren und Wiinsche von Studierenden wurden explorativ durch offene

Antwortmdglichkeiten abgefragt.

Ergebnisse: Eine mittelméaBige bis sehr schlechte Selbstmanagement-Kompetenz (SMST-
Summe < 13 Punkte) wurde von 59% (9,6 = 2,3 Punkte) der 651 Studierenden gezeigt
(Abbildung 8). Hinsichtlich der Geschlechterunterschiede wurden keine signifikanten
Unterschiede festgestellt. Allerdings berichteten ménnliche Studenten (12,0 + 3,3 Punkte; n =
178) iiber hohere Selbstmanagementkompetenzen als weibliche Studentinnen (11,6 = 3,4
Punkte; n = 473). Studierende der Fakultit fiir Chemie und Pharmazie (10,3 + 3,2; n =22) und
der Fakultit fiir Mathematik und Physik (10,9 £+ 3,2; n = 12) wiesen im Vergleich zu den
anderen Fakultiten der ALU Freiburg die niedrigste SMST-Summe auf (11,7 + 3,4; n = 651).
Zwischen der Fakultit fiir Philologie (11,2 = 3,6; n = 100) und der Fakultit fiir Wirtschafts-
und Verhaltenswissenschaften (12,5 + 3,1; n = 162) bestanden marginale signifikante

Unterschiede in der Selbstmanagementkompetenz (p = 0.084).
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Abbildung 8: Selbstmanagement-Kompetenz (SMST), differenziert nach Geschlecht.

Einige Angebote zum Selbstmanagement der ALU Freiburg waren unter den Studierenden
nicht weit verbreitet. Dazu gehoren Angebote von InTensity (92%), gefolgt von RunningMates
(81,1%) und Studicare (78,5%) sowie der Zentralen Studienberatung (72,2%). Als Barrieren
fiir die Inanspruchnahme dieser bestehenden Angebote gab eine Mehrheit der Studierenden an,
keinen Bedarf oder Zweifel an deren Wirksamkeit zu haben (58,6%). Bei den Wiinschen nach
Angeboten wurden Beratung, Meditation und Seminare hdufig genannt. Etwa die Halfte der
Studierenden (53,5%) konnte sich auch vorstellen, internetbasierte Angebote zum

Selbstmanagement zu nutzen.

Schlussfolgerung: Selbstmanagement ist eine wichtige Kompetenz zur erfolgreichen
Bewiltigung des Studiums. Aus der Umfrage geht jedoch hervor, dass nur etwas mehr als die
Hiélfte der Studierenden iiber diese Kompetenz verfiigt. Daraus ergibt sich ein dringender
Handlungsbedarf fiir die Kompetenzentwicklung. Dazu sollte der Bekanntheitsgrad der bereits
bestehenden Angebote zur Selbstmanagementkompetenz der ALU Freiburg erh6ht und vor

dem Hintergrund der vorliegenden Wiinsche bedarfsorientierte Ma3inahmen abgeleitet werden.

5.7  Psychosoziale Gesundheit
Hintergrund: Im Vergleich zur Allgemeinbevdlkerung sind Studierende besonders hdufig von

psychischen Stérungen wie Depression und generalisierter Angststorung betroffen (Auerbach
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et al., 2016). Dariiber hinaus ist in den letzten Jahren ein deutlicher Anstieg des Alkohol- und

Drogenkonsums in dieser Zielgruppe zu verzeichnen (Ebert et al., 2019a).

Zielsetzung: Ziel war es daher, Daten zur Privalenz von Depressionen und generalisierter
Angststorung bei Studierenden der ALU Freiburg zu erheben. Um das Vorhandensein von
missbrauchlichen Konsummustern zu untersuchen, soll zusédtzlich die Selbsteinschitzung der
Studierenden zu ihrem Alkohol- und Drogenkonsum erhoben werden. Dariiber hinaus soll die
Schlafqualitdt der Studierenden untersucht werden. Aullerdem sollen Barrieren identifiziert
werden, welche die Studierenden davon abhalten, psychosoziale Angebote aufzusuchen.
AbschlieBend sollen Informationen iiber die Nutzung und Bekanntheit der bestehenden

Gesundheitsangebote an der ALU Freiburg erfasst werden.

Methoden: Der Patient Health Questionnaire (PHQ-9) diente als Screeninginstrument zur
Beurteilung der Depressivitit (Eisenberg et al., 2007; Grafe et al., 2004; Kroenke et al., 2001).
Zur Einschidtzung von Angststorungen wurde der Fragebogen Generalized Anxiety Disorder
Scale (GAD-7) verwendet (Hinz et al., 2017; Lowe et al., 2008; Musiat et al., 2019). Der
Alkoholkonsum wurde mit dem Fragebogen Alcohol Use Disorders Identification Test
(AUDIT) bewertet (Kokotailo et al., 2004; Musiat et al., 2019; Saunders et al., 1993). Mittels
des Fragebogens Drug Use Disorders Identification Test (DUDIT) wurden
Substanzkonsumstérungen identifiziert (Berman et al., 2005; Hildebrand, 2015; Musiat et al.,
2019). Die Schlafqualitdt der Studierenden wurde mit dem Fragebogen Insomnia Severity
Index (ISI) quantifiziert (Dieck et al., 2018). Mogliche Barrieren fiir die Inanspruchnahme von
Gesundheitsdiensten im Falle zukiinftiger emotionaler Probleme wurden mithilfe von 6 Items
aus der Internationalen Studenteninitiative zur psychischen Gesundheit der WHO erfasst (Ebert
etal., 2019b). Zusétzlich wurden diese durch drei Items in Anlehnung an Hoffmann et al. (2008)
und Chung et al. (2018) ergéinzt (Chung & Shek, 2018; L. Hoffmann et al., 2008).

Ergebnisse: Von den insgesamt 547 Befragten hatten 35% (14,0 + 3,9 Punkte) Symptome einer
Depression (PHQ-9: Cut-off > 10 Punkte), wobei 8% (16,9 £ 1,4 Punkte) und 4% (22,0 £ 1,6
Punkte) der Studierenden eine mittelschwere bzw. schwere Depression aufwiesen (Abbildung
9). Im Geschlechterunterschied zeigte sich, dass weibliche Studierende (8,8 + 5,4 Punkte; n =
407) im Vergleich zu ihren mannlichen Kommilitonen (6,5 + 4,5 Punkte; n = 140) signifikant
hdufiger von einer depressiven Symptomatik betroffen sind (p = 0.001). Studierende der
Fakultit fiir Chemie und Pharmazie (10,4 + 5,4 Punkte; n = 21) und der Fakultdt Mathematik
und Physik (9,9 + 6,5 Punkte; n = 11) wiesen im Vergleich zu den anderen Fakultiten der ALU
Freiburg die hochsten Raten von Depressionen auf (8,2 + 5,3 Punkte; n = 552). Zwischen der
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Wirtschafts- und Verhaltenswissenschaftlichen Fakultdt (6,7 + 4,6 Punkte; n = 138) und der
Philologischen Fakultit (9,2 + 5,3 Punkte; n = 87) wurde ein signifikanter Fakultitsunterschied
festgestellt (p = 0.003).

alle Studierenden

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Studentinnen

Studenten

M gesund unauffallig
leichtgradige Depression B mittelgradige Depression

m schwere Depression

Abbildung 9: Depression (PHQ-9), differenziert nach Geschlecht.

Ungefahr 29,5% (13,2 + 2,9 Punkte) der Studierenden zeigten eine leichte, mittelschwere oder
schwere Angststorung (GAD-7: Cut-off > 10 Punkte), wobei 21% (11,7 + 1,4 Punkte) und 8%
(17,3 £ 1,8 Punkte) der Befragten eine mittelschwere bzw. schwere Angststorung aufwiesen.
Im Hinblick auf geschlechtsspezifische Unterschiede wurden statistisch relevante Unterschiede
festgestellt, bei denen Studentinnen (8,0 = 4,7 Punkte; n = 407) signifikant hohere
Angstsymptome im Vergleich zu ihren Kommilitonen (5,3 + 3,8 Punkte; n = 140) angaben (p
=0,001). Studierende der Fakultit fiir Philologie (8,7 £+ 4,7 Punkte; n = 87) und der Fakultit
fiir Chemie und Pharmazie (8,8 + 3,8 Punkte; n = 21) wiesen im Vergleich zu den anderen
Fakultiten der ALU Freiburg die groBten Angststorungen auf (7,3 = 4,7 Punkte; n = 547).
Zwischen der Fakultit flir Philologie und der Fakultit fiir Wirtschafts- und
Verhaltenswissenschaften (6,1 + 4,4 Punkte; n = 138) bestanden signifikante Unterschiede (p
=0.003).

Entsprechend der AUDIT-Summe > 11 Punkte lagen bei 7,6% (13,9 + 3,8 Punkte) der 547
Befragten problematische Trinkmuster, Symptome einer Alkoholabhéngigkeit und Merkmale
eines riskanten Konsums vor. Mit 24% (5,7 £ 4,9 Punkte; n = 140) der ménnlichen und nur

11,2% (3,8 £ 3,3 Punkte; n = 407) der weiblichen Studierenden wurde ein signifikanter
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Geschlechtsunterschied festgestellt (p = 0.000). Obwohl Studierende der Theologischen
Fakultit (54 £+ 4,6 Punkte; n = 27) und der Fakultit fir Wirtschafts- und
Verhaltenswissenschaften (4,9 + 4,4 Punkte; n = 148) im Vergleich zu den anderen Fakultiten
der ALU Freiburg die hochsten AUDIT-Summe aufzeigten (4,3 + 3,8 Punkte; n = 547),

existierte kein signifikanter fakultatsspezifischer Unterschied.

Gemessen am Summenscore des DUDIT (Ménner: > 6 Punkte; Frauen: > 2 Punkte) zeigten
10,7% (12,5 £ 6,1 Punkte; n = 140) der mannlichen und 20,1% (4,5 £+ 3,5 Punkte; n =407) der
weiblichen Studierenden einen schidlichen Drogenkonsum. Dabei konnte ein statistisch
relevanter Geschlechtsunterschied analysiert werden (p = 0.001). Jedoch ist bei der
Interpretation dieser Ergebnisse zu beachten, dass der Grenzwert bei Frauen deutlich niedriger
ist als bei Minnern, was den vergleichsweise hohen Anteil weiblicher Studierender mit
schiadlichem Drogenkonsum erkldren konnte. Studierende der Fakultét fiir Biologie (2,3 + 5,0
Punkte; n = 16) und der Fakultit fiir Philosophie (1,9 + 4,1 Punkte; n = 128) wiesen im
Vergleich zu den anderen Fakultiten der ALU Freiburg (1,2 + 3,1 Punkte; n = 447) die hochste
DUDIT-Summe auf. Statistisch signifikante Fakultdtsunterschiede konnten allerdings nicht

festgestellt werden.

Insgesamt wiesen 44,4% (14,4 = 3,8 Punkte) der 547 Befragten Schlafstérungen auf (ISI: Cut-
off > 10 Punkte). Es bestand ein signifikanter Unterschied zwischen den Geschlechtern (p =
0.01), wobei méannliche Studenten (8,2 £ 4,9 Punkte; n = 140) eine bessere Schlafqualitit
aufwiesen als ihre weiblichen Kommilitonen (9,5 = 5,9 Punkte; n = 407). Studierende der
Fakultét fiir Biologie (12,0 + 4,7 Punkte; n = 16) und der Technischen Fakultat (11,1 + 7,1
Punkte; n = 9) wiesen im Vergleich zu den anderen Fakultiten der ALU Freiburg die grofBten
Schlafstérungen auf (9,2 £ 5,7; n = 547). Allerdings existierte dabei kein signifikanter

Fakultitsunterschied.

Ein groBer Teil der bereits bestehenden psychosozialen Angebote der ALU Freiburg war den
Studierenden nicht bekannt. Dazu gehorten das Angebot von inTensity (82,7%), die Angebote
der School of Education (73,4%), das Studierendenmentoring (65,1%) und der Podcast Jung
und Freudlos (56,7%). Als Barrieren, die Studierenden davon abhalten Angebote der ALU
Freiburg zu nutzen, gaben 65,4% an, dass sie lieber mit Freunden oder Verwandten sprechen.
Uber die Hilfte der Studierenden (54,5%) gab zudem an, dass sie ihre Probleme lieber alleine
bewiltigen mochten. Bei der Frage nach den Wiinschen nach weiteren psychosozialen
Angeboten wurden vor allem Aufkldrungsarbeit, erweiterte Hochschulangebote und
Gesprichskreise genannt.
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Schlussfolgerung: Gerade aufgrund des hohen Anteils an Studierenden, die depressive und
Angstsymptome aufweisen, ist es von besonderer Relevanz, die vorhandenen und wenig
bekannten Angebote der ALU Freiburg im Hinblick auf die psychosoziale Gesundheit zu
bewerben. Die allgemeine Aufklidrungsarbeit scheint in diesem Zusammenhang eine wichtige
Rolle zu spielen, da sich die Studierenden in diesem Bereich mehr Aufklarungsarbeit wiinschen.

Dabher ist die Entstigmatisierung von psychischen Erkrankungen von grofler Bedeutung.

5.8  Fokusgruppengespriche
Ziel der Fokusgruppengespriche war die Erhebung von qualitativen Daten zum subjektiv
wahrgenommen Gesundheitszustand von Studierenden in Bezug auf Erndhrung, Bewegung,

Entspannung und Stressreduktion, Selbstmanagement sowie auf (psycho-) sozialer Ebene.

e Primirziel: Feststellen von (fachspezifischen) Problemen und Defiziten der
Gesundheit von Studierenden

e Sekundirziel: Erarbeitung von Losungsvorschldgen mit anschlieBender Entwicklung
von Angeboten zur Forderung der Gesundheit basierend auf Wiinschen der

Studierenden

5.8.1 Teilnehmende

Fiir die Fokusgruppengespriche wurden Studierende aus den zahlreichen Fachschaften der
ALU Freiburg iiber bestehende Verteilerlisten, soziale Netzwerke und soziale SGM-
Plattformen  rekrutiert. Dadurch ergab sich eine Zufallsstichprobe. In die
Fokusgruppengespriache wurden nur Studierende der ALU Freiburg einbezogen.

Einschlusskriterien:

» FEingeschrieben an der ALU Freiburg
+ >18. Lebensjahr

Ausschlusskriterien:

 Institute oder Hochschulen, die nicht zur Universitit Freiburg gehoren (Private Institute,
Péadagogische Hochschule, Katholische Hochschule Freiburg etc.)

* Mitarbeitende der ALU

* Promotionsstudierende

» Studierende mit korperlichen Beeintrachtigungen, die sie von moderater und/oder

anstrengender korperlicher Aktivitit abhalten.
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5.8.2 Methode und Zusammensetzung der Fokusgruppe

Insgesamt wurden 10 Fokusgruppengespriche durchgefiihrt, die jeweils 60-80 Minuten
dauerten. An jeder Diskussion nahmen zwei Moderatoren und 6-10 Studierende teil. Die
Gespriche wurden per Zoom aufgezeichnet (Audioaufnahme), um sie retrospektiv
auszuwerten. Zu Beginn des Gesprichs wurden soziodemographische Daten mittels eines
Fragebogens erhoben. Anschlieend erhob der semi-strukturierte Fragebogen nach Krueger

(2000) 6 Leitfragen zu Gesundheit (Tabelle 1).

Tabelle 1: 6 Leitfragen zur Gesundheit.

Fragetypen Leitfragen
Einleitende Fragen 1. Was ist ein gesunder Mensch fiir dich?
2. Was ist ein gesunder Studierender fiir dich?
Uberleitungsfragen 3. Dein Statement zu ,,In meinem Fachbereich sind alle Studierenden gesund*.
Schliisselfragen 4. Gibt es (fachspezifische) Probleme, die die Gesundheit der Studierenden
beeinflussen?

5. Was wird in diesem Bereich bereits fiir eure Gesundheit getan?
6. Wenn du entscheiden konntest, was wiirdest du fiir die Gesundheit der
Studierenden tun?

Zusatzlich fand ein Brainstorming zu den 6 Leitfragen statt, die mithilfe von Google Jamboard-
Folien mit den Ideen der Teilnehmerinnen und Teilnehmern auf Post-Its erstellt wurden

(Abbildung 10). Ziel war es, 3 Leitfragen pro Fokusgruppengespriach qualitativ auszuwerten.

Gibt es (fachspezifische) Probleme, die die Gesundheit der

Studierenden beeinflussen?

Konkrete
Stresssituationen Perfektionsmus
‘Studienberatenden (Prapkurs, Esnsdmrungen

visle Erwartungshaltung sind selbst gestresst i.'?‘?&’?"“&;.g L ae u
von Lohrenden inikainstiog ..
Mg s (axtrom hohe hohe dorticht mit gnorer-werden | Suama ol keine Oberstolgerte
‘weniger Froizelt >
{wenn nich alles auch in ansich selbst Organisioren eher e Anspriiche
onlinelst ) Famulaturen die Studiengange schafftallein keine
Veranderung
Man muss selbst
Leistungsdruck aktiv werden, wenn Essstérungen
et Praktische
Leistungsdruck Probleme da sind G kennt keine
Hnasde und den Mut haben L
Lelstungsdruct (Bewegungsmangel. Fehler oder
o ungestinde Scheitern
Ernzhrung,
Anlaufstellen far Schlafmangel etc.)
Probloma, sind zum
Teil Dozenten oder
Prifungsstress. mégliche
Verglacn it aukantige Zeit
I hohe Arbeitg sber (GroBe o ement
N Oten Anforderungen Hemmsc hwelle) age!
Innere Amibalen:
druck ft sehr kurze dessdorTraumcs mit 2 .
sarkene o Konkurrenzdanken e
in allen Lebenslagen Sozialer
(Uni, Sport.
Emahrung.) Themen Druck
extrom wori
o um Tod
Fetande und
Kommun ikation Krankheit Abschalten Zeltmanagement
Studierenden und vom Lernen

Abbildung 10: Exemplarische Jamboard-Folie (Fachschaft Medizin).
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6. Offentlichkeitsarbeit

6.1 SGM-Homepage
Die Homepage des SGM (www.sgm.uni-freiburg.de) wird stetig weiterentwickelt und um neue
Angebote erginzt. Aullerdem sollen die Informationen in Kiirze auch in englischer Sprache

abrufbar sein. Die Inhalte wurden im Rahmen des Projekts EPICUR iibersetzt.

6.2 Social-Media
Die Studierenden werden weiterhin iiber die Social Media Plattformen Facebook und Instagram
(Abbildung 11) informiert. Instagram wird unter Studierenden haufiger verwendet und auch die

meisten Fachschaften sind dort vertreten, weshalb hier der Schwerpunkt gelegt wurde.

']nbia%num. ke M7 @0 ®

W~ unifreiburg_sagm  Prefibereen |

[ ) 25 Beitr3ge 216 Abonnenten 82 abonniert

‘ Stud. Gesundheitsmanagement
datenschutzerklzerung:
www.sgmouni-freiburg.de/impressum
#gesundstudieren #entspannung
#selbstrnanagement #Fernshrung
#bewegung #psychosczizles
videoportal.uni-freiburg.defalbum/view/aid/ 138

B BEITRAGE GT GEZ FEKCHERT

Mensa Classics Wordest da on
ki akitiven Pawis
Frlae i B frikowhmm b

Hat dein Tag Wiaahot kibchar Do omit
i Pritchen Lebanamitriln,
2u wenig Stunden?

Abbildung 11: Screenshot des SGM-Instagram-Profils.
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6.3  Erstsemestertag der Universitit

Aufgrund der Corona-Pandemie wurde auch der Erstsemestertag am 23.10.2020, welcher

bislang im SC-Stadion veranstaltet wurde, online durchgefiihrt. Auf einer Online-Plattform

wurden alle relevanten Anbieter bzw. Abteilungen der Universitét, hierunter auch das SGM,

vorgestellt.

6.4 Interne Offentlichkeitsarbeit

Wie bereits im Januar 2020, wurden auch im Oktober 2020 die Studienfachberaterinnen und

Studienfachberater der Universitét per E-Mail {iber aktuelle Angebote des SGM informiert. Im

Vordergrund standen dieses Mal die Videos zur Aktiven Pause sowie der Kick-off des SGM.

Im November 2020 hat die Pressestelle der Universitit iiber die Videos zur Aktiven Pause

berichtet (Abbildung 12).

<« ¢ o

Website durchsuchen
Startseite
Schnellzugriff

Newsroom

I Pressemitteilungen
Online-Magazin

I forschen & entdecken
I lehren & lemen

I erleben & mitmachen
I erfinden & grinden

I fordem & engagieren
I vernetzen & gestalten
Uni-Presse-Termine
Personalia
Expertendienst
Medien & Publikationen
Senice

Kontakt

Journalisten / -innen
Mitarbeiter / -innen

Besucher / -innen

Newsletter abonnieren

o B ‘o

or.uni-freiburg.de/pm/onli

1agazin/erleben-und

z E Sie sind hier: Startseite » ... » Online-Magazin » erleben & mitmachen » Auf zur aktiven Pause

U

Auf zur aktiven Pause

In einer Videoreihe erfahren Studierende, wie sie ihren Kérper in Lernphasen o
stiarken konnen

Freiburg, 23.11.2020

Der Nacken schmerzt, der Riicken hangt durch, und die Aufmerksamkeit lasst nach.
Wer lange in der Bibliothek oder zu Hause am Schreibtisch sitzt, leidet oft an
kérperichen Beschwerden und Konzentrationsschwierigkeiten. Das Studentische
Gesundheitsmanagement (SGM) der Universitat Freiburg hat auf dem Medienportal
mehrere Videos hochgeladen: Studierende der Sportwissenschaft fihren darin einfache
Ubungen vor, mit deren Hilfe sich der Kérper wahrend stundenlanger Arbeit aktivieren und
starken lasst. Im Interview mit Patrick Siegert erklart Katharina Poggel vom SGM, wie

achen/auf-zur-aktiven-pause

Verwandtes

Studierendenrat
Universitats bibliothek
Gleichstellung & Vielfalt
Universitatszeitung
uni'leben

Studentische Redaktion
uniCROSS

= Zentrale

Universitatsverwaltung
Uni-Shop

das Programm die studentische Gesundheit fardern will. Kontakt
Redaktion Online-Magazin

In der aktiven Pause kannen Studierende hre Sitzzeit unterbrechen und ihre Konzentration
wiederherstellen. Foto: Melinda Magy/Adobe Stock

Frau Poggel, welchen Nutzen bringen die Videos Studierenden?

Katharina Poggel: Bei langer Arbeit im Sitzen leidet vor allem die Karperhaltung. Riicken
und Macken verspannen, und die Hiftbeugemuskulatur verkiirzt sich. Zusammen mit
Studierenden der Sportwissenschaft produzierten wir bislang sechs Videos, die nun im
Medienportal abgerufen werden kinnen. Weitere Videos sind bereits in Planung. Mithilfe der
vorgestellten Ubungen lassen sich gezielt Muskelgruppen aktivieren, starken oder dehnen und
so der ganze Karper mobilisieren. Indem Studierende beispielsweise ihre Brustmuskulatur und
den Schulter-Nacken-Bereich dehnen, kénnen sie wieder eine aufrechte Kérperhaltung
ermeichen.

Welches Ziel verfolgen Sie mit dem Projekt , Aktive Pause®?

Lehrende kénnen die kurzen Videos wahrend ihrer Veranstaltungen abspielen und so
Gelegenheiten fir aktive Pausen schaffen. Die Ubungen sind fir die Anwendung in
Vorlesungssalen, Seminarraumen und zu Hause konzipiert. Auf diese Weise kannen
Studierende ihre Sitzzeit besonders auch wahrend der Corona-Pandemie bewusst
unterbrechen und ihre Konzentration wiederherstellen. Studien zufolge erhdhen lange
Sitzzeiten das Risiko fur kardiovaskulare Krankheiten wie Herzinfarkt oder Schlaganfall,
regelmalige aktive Pausen wirken sich unter anderem positiv auf den Insulinspiegel aus.

Abbildung 12: Ausschnitt des Interviews zur ,,Aktiven Pause®.

Rimma Gerenstein
Tel: 0049 761 203 8812
=rimma.gerenstein@
pruni-freiburg de
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Fiir Korper
und Geist

Das Studentische Gesundheitsmanagement

gibt Impulse fiir einen gestinderen
und stressfreieren Alltag
Der Riicken schmerzt vom stundenlangen Lernen, die WG-Kiiche

bietet kaum A und der stress nimmt kein En-
de: Viele Studierende haben mit kérperlichen und seelischen He-

rausforderungen zu kampfen. Seit 2019 tragt das Studentische '\ =

(SGM) der Uni it Freiburg mit Be-

[ und dazu bei, eine gesunde Um-

gebung fiir i zu und ihnen die L eines
L ils zu i Die richten sich an
alle i und sind uni’leben hat einen Blick auf

das Programm fiir 2021 geworfen.

Frisch auf den Tisch

Wie lésst sich ein Abendessen in der
WG kochen, das zugleich gesund und
giinstig ist? Woher Inspirationen
und Rezepte fiir neue Gerichte
nehmen? Bei der Live-Online-
Eréhrungswerkstatt erfah-
ren Studierende, wie sie
sich gesund und aus-
gewogen ernéhren
kénnen, ohne tief
in den Geldbeutel
greifen zu miissen.

Im Vorfeld erhalten
sie eine Liste mit allen bendtigten Zutaten und Kiichenu-
tensilien. Die nachste Ernahrungswerkstatt findet im
Sommersemester 2021 statt. ,An der Erndhrungswerk-
statt nahm ich zusammen mit meiner WG in der gemein-
samen Kiiche t berichtet Max Steingrobe, der Biologie
an der Universitét Freiburg studiert. ,Besonders gefallen
haben mir der interaktive Ablauf und die grofe Auswahl an
Gerichten. Manche Rezepte sind nun fester Bestandteil
meines Alltags. Als WG haben wir bei dem Kurs unsere
Freude am Kochen wiederentdeckt. Und in Zukunft wollen
wir uns mehr Zeit fiir unser Essen nehmen.*

> www.sgm uni-freiburg de/angebote/emaghiung

Nachweisbar gesund

Besonders in Priifungsphasen geraten gute Vorsétze wie mehr Sport zu
treiben oder ausreichend zu schlafen schnell in Vergessenheit. Mithilfe des
UniAktiv-Passes kénnen i , welche Angebote sie
beispielsweise in den Bereichen Ernahrung oder Bewegung bereits absolviert
haben. Fiir jedes Angebot erhalten sie eine bestimmte Anzahl von Stempeln.

Zeit fiir eine aktive Pause

Der Nacken schmerzt, der Riicken héangt durch, und die Aufmerksamkeit
lasst nach: Wer lange in der Bibliothek oder zu Hause am Schreibtisch sitzt,
leidet oft an kdrperlichen und K i ierigkei
Angemeldete Nutzerinnen und Nutzer kdnnen im Medienportal der Univer-
sitat Freiburg mehrere Videos aufrufen: Darin fiihren Studierende der
Sportwissenschaft einfache Ubungen vor, mit deren Hilfe sich der Kérper
wahrend stundenlanger Arbeit aktivieren und stérken Iasst. Lehrende kdn-
nen die kurzen Videos in ihren Ver i und so Geleg
heiten fiir aktive Pausen in Vorlesungssélen, Seminarrdumen und zu Hause
schaffen.

> fr 168

Entspannung
und Erholung

Wie kénnen Studierende im hek-
tischen Alltag eine gesunde Balan-
ce finden und ihre Widerstands-
féahigkeit gegen Stress verbessern?
Im Kurs ,Entspannungsmix* lernen
sie verschiedene Entspannungs-
verfahren und Entlastungstech-
niken kennen, die sie fiir die regel-
méRige Anwendung im Alltag iiben

kénnen. Auf dem Programm ste-
hen unter anderem progressive
Muskelentspannung, autogenes
Training, Stressabbau durch Be-
wegung, Atementspannung und
Achtsamkeitstraining. Der Kurs
fand zum ersten Mal im Januar 2021
statt, bei weiterer Nachfrage will das
SGM neue Termine im
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Brain Fitness

Kleine Ubungen mit groRer Wirkung: Beim Workshop ,Brain Fitness —
Fit in Kérper und Geist“ lernen Studierende, verschiedene Bewegungen mit-
einander zu inis und mit kogniti fgaben zu lip Mit-
hilfe von Brain Fitness lasst sich die Leistungs- und Konzentrationsfahigkeit
steigern, Kreativitat und Stressabbau werden geférdert. Interessierte erfah-
ren in diesem Workshop, wie Brain Fitness funktioniert und wie sie die viel-
seitigen Ubungen einfach in ihren Alltag einbauen kénnen. Das Angebot
fand zum ersten Mal im Januar 2021 statt, bei weiterer Nachfrage will das
SGM neue Termine im Sommersemester 2021 anbieten.

> www. sgrm uni-freiburg de/angebote/bewegung

In Balance bleiben

Wer insgesamt 20 Stempel hat, erhalt ein tifikat.

Viele i sehen sich in ihrem Studium mit unterschiedlichen He-

Mit dieser kdnnen etwa in

belegen, dass sie sich um ihre Gesundheit kiimmern. Aufgrund der Gebau-

deschlieBungen war der UniAktiv-Pass nur kurzzeitig erhéltlich, weshalb das

SGM noch keine Stempel fiir i Kurse, i und

vergeben hat. Sobald an der Universitét Freiburg wieder ein offener Betrieb

maéglich ist, kénnen sich Teilnehmerinnen und Teilnehmer die von ihnen wahr-
Angebote riickwi bis zum 2020 besta-

tigen lassen.

> wiww.sgrm uni-freiburg de/angebote/uniakliv-pass

rausfor t. Wie sie diesen Lebensabschnitt mit Gelassen-
heit und Stérke meistern, flexibel auf stressige Situationen reagieren und ihr
inneres Gleichgewicht finden kénnen, lernen sie im Seminar ,Lebe Balance“.
Sie kénnen dort mehr Achtsamkeit fur sich und die Umwelt entwickeln und
Schutzfaktoren fiir die psychische Stabilitat starken. ,Besonderen Nachklang
haben bei mir die Themen Achtsamkeit sowie der aufmerksame und kritische
Umgang mit eigenen Gedanken®, berichtet die Jurastudentin Eileen Saile, die
an dem Seminar teilgenommen hat. ,Diese Schutzfaktoren kann ich sicherlich
auch in Zukunft nutzen, um herausfordernden Prifungssituationen entspannt
2u begegnen.” Das nachste Seminar findet im Sommersemester 2021 statt.

Abbildung 13: Bericht in der Zeitung uni’leben.

diesss produles warden
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Im Januar 2021 verotfentlichte die Universitits-Zeitung uni’leben einen ausfiihrlichen Bericht

iiber die Angebote des SGM (Abbildung 13).
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Im April 2021 fand ein Interview mit UniCross — der crossmedialen Berichterstattung von
Studierenden der Universitdt Freiburg — statt, welches im selben Monat veroffentlicht wurde

(Abbildung 14).

START univER SUM REDAKTION uniFM 55.4 KONTAKT Q

TUDENTISCHES GESUNDHEITSMANAGEMENT

Gesund ins neue Semester

4

’ P-(:!trik‘elm.-'#
on ! fSﬁM"

b ats
- ;n.‘lg‘-"ﬂer
GITHE

‘ gesund studenen

29,54 203 o Mared Focs
Foos: Marel Roos Sorrdt Jipen
Gocke

JGesund, fit und erfolgreich studieren in Freiburg! Dafiir michte
der UniAktiv-Pass Anreize bieten. Den Pass gibt es seit 2020 und
wird vom Studentischen Gesundheiismanagement der Uni
Freiburg herausgegeben. Marei hat bei Katharina Poggel, der
Projektkoordinatorin, nachgefragt, was es damit auf sich hat.

allo Frau Poggel, Sie sind Projektkoordinatorin des Studentischen
Gesundheitsmanagements, kurz: S6M, das es seit 2019 gibt. Wie kam es zur

Idee eines Stwdentizchen Gesundheitsmanagements?

Die |dee entstand schon 2017 mit der [dee eines Gesundheitspasses, den
&5 auch schon an anderen Hochschulen gab. Wir haben uns schon zu
Beginn dazu entschieden, nicht nur einen Gesundheitspass, also den

UniAktiv-Pass, zu erstellen, sondern das Ganze etwas hiher aufzuhangen
das heillt ein Studentisches Gesundheitsmanagement unter Einbeziehung
e

des Rektorats und verschisdensr enderer Akteure der Uni zu etablieren

Relativ friih war klar, dass man geme eine Kooperation mit einer

Krankenkasse eingehen méchte. Zum einen, um Know-how im Bereich

¥aztharna Peggel ist Gesundheitzforderung zu bekommen, zum anderen aber auch. um finanziell
Projedtkoordinatorin beim SGM. unterstiitzt zu werden. Mach Kooperationsvernandlungen mit der AQK ist
das Projekt schliellich im Mai 2019 gestartet.

Abbildung 14: Ausschnitt des Online-Berichts UniCross.
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7. Ausblick: Geplante MaRnahmen im 3. Projektjahr

7.1 Kurse in Zusammenarbeit mit der AOK

Fiir das Sommersemester 2021 sind folgende Online-Kurse geplant:

e Lebe Balance: 1 Kurs (ab Juni 2021)
e Planetary Health Diet: 1 Kurs (Juni 2021)
e Entspannungsmix: 1 Kurs (ab Juni 2021)

e Vortrag zum Thema Schlaf: 1 Vortrag (Juni 2021)
e Erndhrungswerkstatt: 1 Kurs (Juli 2021)

Je nach Auslastung und Nachfrage werden im Wintersemester weitere Kurse hinzukommen.

7.2  Aktive Pause Videos
Im Sommer 2021 werden erneut in Zusammenarbeit mit dem Institut fiir Sport und
Sportwissenschaft sechs weitere Videos zur Aktiven Pause produziert, um das bestehende

Angebot zu erweitern und so zum Ziel der "Bewegten Hochschule" beizutragen.

7.3 Ringvorlesung ,,Gesund studieren* am Zentrum fiir Schliisselqualifikationen

Im Wintersemester 2021/22 soll erstmals eine Ringvorlesung ,,Gesund studieren* angeboten
werden, welche tiber das Zentrum fiir Schliisselqualifikationen fiir alle Bachelorstudierenden
im Rahmen der ,,Berufsfeldorientierten Kompetenzen™ zugénglich sein soll. Die Vortrige
werden auBBerdem von allen Universitidtsmitgliedern abrufbar sein. Neben Dozierenden aus dem
Institut fiir Sport und Sportwissenschaft bieten auch Referenten aus dem Institut fiir

Psychologie und der AOK Fachvortrige an.

7.4  Gesundheitstag im Winter 2021

Sofern es die Lage innerhalb der Corona-Pandemie zulésst, wird im Wintersemester 2021/22
ein Gesundheitstag fiir Studierende in der zentralen Universititsbibliothek stattfinden. Hierbei
kann auf die bestehende Konzeption des Kick-offs, welcher im Juni 2020 geplant war,

zuriickgegriffen werden.

7.5  Treppennutzung und Campus Walks

Im Sommersemester 2021 werden im Rahmen des sportwissenschaftlichen Studiums zwei
Projekte zur Bewegungsforderung im Studium geplant und umgesetzt. Einerseits sollen die
Treppenhéduser ausgewihlter zentraler Universitatsgebdude attraktiver gestaltet und der Vorzug

gegeniiber Personenaufziigen hervorgehoben werden (,,Nudging). Zum anderen werden mit
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der Entwicklung sogenannter ,,Campus Walks* Studierende dazu ermuntert, zwischen ihren
Veranstaltungen kurze Wege zu Full zuriickzulegen, statt ausschlieBlich sitzender Tatigkeit

nachzugehen.

7.6  Info-Poster Gesundheit

Ebenfalls im Rahmen des sportwissenschaftlichen Studiums werden im Sommer 2021 Plakate
mit gesundheitsrelevanten Themen entwickelt, um die Studierenden {iber verschiedene
Gesundheitsbereiche zu informieren und gesundheitsforderliche Tipps fiir den Alltag

bereitzustellen.

7.7  Trinkbrunnen in der Universititsbibliothek

Im Sommer 2021 ist vorgesehen, einen Trinkbrunnen in der zentralen Universititsbibliothek zu
installieren, um einen hygienischen Zugang zu Trinkwasser anzubieten und damit auch einen
nachhaltigen Beitrag zur Ressourcenschonung zu leisten. Die Universitdtsbibliothek ist bereits

in die Planungen involviert und unterstiitzt diese Initiative.

7.8  Bedarfsanalyse

Der vorliegende Zwischenbericht des Studentischen Gesundheitsmanagements zum 2.
Projektjahr fast ausschlieBlich die Hauptergebnisse der Bedarfsanalyse zusammen. Um ein
Gesamtbild iiber die Gesundheit und das Gesundheitsverhalten der Studierenden zu erhalten,
soll bis Ende Dezember 2021 ein ausfiihrlicher Gesundheitsbericht in Form eines sogenannten
University Health Reports mit dem Titel "Wie gesund sind die Studierenden der ALU Freiburg"
angefertigt werden. Dabei werden die erhobenen quantitativen Daten mittels deskriptiver
Statistiken und Grafiken abgebildet und dargestellt, da es sich um eine Beschreibung der

Gelegenheitsstichprobe handelt.

7.9  Fokusgruppengespriche

Zusatzlich zur Bedarfsanalyse wurden von Anfang Mérz bis Ende Mai 2021 mittels
Fokusgruppengespriche auch qualitative Daten zur Gesundheit der Studierenden an der ALU
Freiburg erhoben. Insgesamt wurden 10 Fokusgruppengespriche mit verschiedenen
Fachschaften und Fachbereichen durchgefiihrt. Ziel dieser Gespriache war es, fachspezifische
Probleme auf der Verhaltens- und Beziehungsebene zu identifizieren und gemeinsam Losungen
zu erarbeiten. Durch die Fokusgruppen fand ein offener Austausch statt, der unterschiedliche
Meinungen und Ansichten sichtbar machte. Die Fokusgruppengespriache wurden hierbei als
informeller Austausch eingesetzt. Zurzeit werden die qualitativen Daten ausgewertet. Die

Ergebnisse werden im Juli 2021 zur Verfiigung stehen.
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