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(GRUSSWORT

Zu einem erfolgreichen Studienverlauf gehéren nicht nur die klassischen
Hard Facts wie gute Lehre, sinnvolle Betreuungsverhiltnisse, eine umfang-
reiche Bibliothek und moderne Riumlichkeiten. Gute Studienbedingun-
gen sind dartiber hinaus auch abhingig von sozialen Faktoren wie einer
ausreichenden Studienfinanzierung, bezahlbarem Wohnraum, gesundem
Mensa-Essen und einem auf die Situation von Studierenden ausgerichteten
Beratungsangebot. Diese soziale Infrastruktur stellen die 57 Studierenden-

werke in Deutschland.

Die Zahlen sprechen fiir sich: Im Jahr 2006 hat das Deutsche Studen-
tenwerk als Zusammenschluss aller Studierendenwerke in Deutschland
prognostiziert, dass die Beratungsnachfrage stark zunehmen wiirde. Und
tatsichlich: In der psychologischen Beratung zihlen wir heute rund 60 Pro-
zent mehr Beratungskontakte als damals. Eine psychologische Beratungs-
stelle bieten 43 der insgesamt 57 Studierendenwerke an. Sie zihlten im Jahr
2018 rund 113.000 Beratungskontakte.

Grundsitzlich verfolgen die Studierendenwerke mit ihrem individuellen
Beratungsangebot sowohl einen priventiven als auch einen ressourcen-
orientierten Ansatz. Neben der personlichen Gesundheitsférderung fir
einzelne Studierende haben die Beratungsangebote auch einen volkswirt-
schaftlichen Effekt: Sie tragen dazu bei, Studienverlingerungen oder gar
-abbriiche zu verhindern, und senken somit die Kosten eines Studiums.
Und indem sie psychischen Stérungen vorbeugen, senken und verhindern
sie Krankheitskosten. Wie die Studierendenwerke im Allgemeinen tragen
die Beratungsangebote im Besonderen mit der Férderung des Studiener-
folgs zum gesamtgesellschaftlichen Nutzen bei.

Die Angebote fokussieren dabei vor allem auf die spezifischen Probleme
von Studierenden wie Arbeitsstérungen, Priifungsingste und Schwierig-
keiten beim Studienabschluss, und sie helfen dariiber hinaus auch bei der
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Grusswort

Bewiltigung von Identititskrisen, Selbstzweifeln, Angsten, depressiven
Verstimmungen und psychosomatischen Stérungen. Fast alle diese Fakto-
ren fithren zu einem individuellen Stressempfinden der einzelnen Studie-
renden, kénnen also unter Stressoren unterschiedlichster Art subsumiert

werden.

Diesem Thema — dem Stress im Studium — widmete sich das wissenschaft-
liche Round-Table-Gesprich an der IST-Hochschule fiir Management.
Es wurde gemeinsam von Prof. Dr. Matthias Johannes Bauer (IST-Hoch-
schule) und Dr. Thomas Seppelfricke (Hochschule Fresenius) im Februar
2019 in Diisseldorf organisiert. Eingeladen waren weitere Expertinnen und
Experten iiber die beiden veranstaltenden Hochschulen hinaus. Das breite
inhaltliche Spektrum — und nicht nur die beiden Beitrige, welche die Stu-
dierendenwerke explizit zum Thema hatten — hat eine hohe Relevanz fiir
die Titigkeit der Studierendenwerke in Deutschland. Deshalb sind wir den
beiden Veranstaltern und Ausrichtern dankbar, dass sie sich in diesem in-
tensiven und ergebnisorientierten Format eines wissenschaftlichen Round-
Table-Gesprichs dem Thema Stress im Studium widmeten. Die Ergebnisse
leisten einen wichtigen Beitrag, das Bewusstsein fiir die Relevanz dieses
Themas zu schirfen und den Studierenden ein stressfreieres Studium zu

ermoglichen.

Ihnen wiinsche ich eine interessante und spannende Lektiire der For-

schungsergebnisse.

Ihr

Achim Meyer auf der Heyde
Generalsekretir des Deutschen Studentenwerks

Foto: Kay Herschelmann



EINLEITUNG: STRESS IM STUDIUM —
FALLSTUDIEN ZU FORSCHUNGSSTAND
UND -PERSPEKTIVEN

Mit dem Ziel der europaweiten Vereinheitlichung von Studiengingen und
Studienabschliissen wurde vor 20 Jahren der Bologna-Prozess ins Leben
gerufen. Mit der Einfithrung eines europaweiten Bachelor-Master-Sys-
tems, der Etablierung eines Kreditpunktesystems als iibergreifende Wih-
rung fur die internationale Anerkennung von Studienleistungen und der
Ermoglichung einer hoheren Mobilitit von Studierenden und Hochschul-
beschiftigten hat sich das Studium in den letzten beiden Jahrzehnten stark
verandert. Strukturell zeichnet sich das Studium durch eine stirkere Ver-
schulung, eine groflere Anzahl von Priifungsleistungen und eine héhere
Prifungsdichte aus (BLATTLER/IMHOF 2019). Infolge der Bologna-Bewe-
gung gestaltete sich auch die deutsche Hochschullandschaft neu, weil die
zuvor sehr klare Trennung von universitirer und fachhochschulbezogener
akademischer Ausbildung aufgehoben wurde: So zeigt sich die neue Gleich-
wertigkeit der Abschliisse zum Beispiel darin, dass der Fachhochschul-Ab-
schluss nicht mehr — wie frither tiblich — mit dem Zusatz der Hochschule
(FH) versehen ist (SCHULZE 2019). Dariiber hinaus hat der Anteil privater
Hochschulen deutlich zugenommen und infolge der Digitalisierung kén-
nen auch die Anbieter von Fernstudiengingen deutliche Zuwichse vorwei-
sen (METZNER ET AL. 2019).

Im heutigen Hochschulalltag miissen sich Studierende schon sehr frith
mit der Anforderung, in dichter Abfolge Priifungsleistungen zu erbringen
(Lernportfolio-Ansatz), auseinandersetzen. So bleibt ihnen kaum Zeit, sich
in der neuen Rolle als Studierende/r zu akklimatisieren. Nicht selten gehen
die hohen Anforderungen, die das Studium von Beginn an bereithilt, mit
einem hohen Stresserleben bei den Studierenden einher. In welcher Weise
sie auf die Stressbelastung reagieren, ist von verschiedenen Faktoren abhin-
gig: Teils sind diese Faktoren in der Person selbst und teils in der sie um-

9
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gebenden Umwelt angesiedelt (FROsT/MIERKE 2013). Exemplarisch lassen
sich genetische Faktoren, Personlichkeitsdispositionen, die Fahigkeit, posi-
tive Denkmuster zu entwickeln, das Vorhandensein eines stabilen sozialen
Netzwerkes und individuelle Entspannungstechniken wie Atemiibungen,
Bewegung oder Meditation anfithren (BUTTNER/DLUGOSCH 2013). Werden
die der studierenden Person zur Verfiigung stehenden Ressourcen als un-
zureichend wahrgenommen, so erhoht sich die Gefahr, dass es zu einem
dysfunktionalen Bewiltigungsverhalten kommt. Dies kénnen zum Beispiel
sein: der unverhiltnismiflige Einsatz von psychoaktiven Substanzen mit
dem Ziel der geistigen Leistungssteigerung oder auch der unangemesse-
ne Konsum von Alkohol, Schlaf- und Beruhigungsmitteln, um sich besser
entspannen zu kénnen (SCHMIDT 2019). Verfiigt die Person dagegen iiber
Ressourcen, die ihr ein proaktives Coping ermdglichen, so ist sie in der Lage,
bereits priventiv Stressvermeidungsstrategien einzusetzen und gesund-
heitsgefihrdende Auswirkungen von Stress bereits frithzeitig zu vermin-
dern (AsPINWELL/TAYLOR 1997). Durch spezifische Verhaltensweisen, z. B.
in Bezug auf Sport und Ernihrung, werden Stresssituationen frithzeitig
antizipiert und der Gesundheitszustand der Person wird insgesamt positiv
beeinflusst (FRIEDMAN 2002).

Wie in der berufstitigen Bevolkerung generell lisst sich auch fiir die Gruppe
der Studierenden in den letzten Jahren eine deutliche Zunahme psychischer
Erkrankungen konstatieren (GERHARDT/PFLEGING 2013). Daher miissen
sich auch Hochschulen mehr und mehr darauf einstellen, Studierenden in
Krisenzeiten moglichst niedrigschwellige Unterstiitzungsangebote zur Ver-
fiigung zu stellen bzw. sie bereits priventiv dabei zu unterstiitzen, Kompe-
tenzen aufzubauen, die ihnen verhelfen, mit aufkommender Stressbelastung
adiquat umzugehen (KaLuza 2012). Wer sich nimlich dauerhaft iiberlastet,
gefihrdet nicht nur die eigene Gesundheit, sondern auch die eigene Fihig-
keit, kontinuierlich gute Leistungen erbringen zu kénnen (GERHARDT/
PFLEGING 2013). Nicht zuletzt deshalb kommt der Achtsamkeitspraxis eine
zunehmend bedeutsamere Rolle zu. So findet sich beispielsweise empiri-
sche Evidenz dafiir, dass die regelmifiige Anwendung von Achtsamkeits-
ibungen positive Effekte auf die Entwicklung von Depressionen, Angst
und Stress zur Folge hat (BUTTNER/DLUGOSCH 2013).
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Der vorliegende Herausgeberband verfolgt das Ziel, verschiedene For-
schungsansitze zum Thema ,Stress im Studium® zusammenzufithren und
die Thematik interdisziplindr zu beleuchten. Die unterschiedlichen Beitri-
ge greifen einerseits die psychologische und pidagogische bzw. bildungs-
wissenschaftliche Fragestellung auf, wie sich Stress und Erfolgsdruck im
Studium wechselseitig beeinflussen. Andererseits wird in den Beitrigen
deutlich, dass dem Studienerfolg direkt oder indirekt eine mafigebliche
Rolle im Rahmen des Hochschulmarketings zukommt und dieser infolge-
dessen auch eine wichtige Rolle in Hochschulrankings, der Alumni-Arbeit
und dem Fundraising einnimmt.

Die Einzelbeitrige des Herausgeberbandes, die alle einem Review-Verfah-
ren durch die Herausgeber unterzogen wurden, sollen im Folgenden kurz
skizziert werden:

Der Beitrag von Bogdahn und Lowe analysiert anhand einer Stichprobe
von 708 Studierenden, die an einer Fernhochschule immatrikuliert sind,
die Stressbelastung dieser speziellen Studierendengruppe. Die Tatsache be-
riicksichtigend, dass sich die Anzahl der Fernstudierenden in Deutschland
in den letzten beiden Dekaden mehr als verdoppelt hat, erscheint es essenzi-
ell, die spezifischen Stressfaktoren des Fernstudiums besser einschitzen zu
konnen. Auf Grundlage einer Faktorenanalyse stellen die beiden Autoren
die Hauptbelastungsfaktoren fiir die Gruppe der Fernstudierenden heraus.
Als grofiter Stressor erweist sich hierbei die Anforderung, die Belange aus
Studium, Arbeit und Freizeit vereinbaren zu kénnen. Ankniipfend an diese
Untersuchung stellt Léwe das Konzept der Resilienz vor und akzentuiert,
weshalb es sinnvoll ist, eine spezifische Adaptation des Konstruktes fiir des-
sen Anwendung im Hochschulkontext vorzunehmen. Ihr Beitrag geht zu-
dem der Frage nach, in welcher Weise Bildungseinrichtungen den Aufbau
von Resilienz unterstiitzen kénnen. Im Zuge dessen werden unterschied-
liche Trainingsansitze zur Forderung resilienten Handelns im Studienalltag
naher skizziert.

Bozorgnia, Schulte und Seppelfricke versuchen anhand einer heteroge-
nen Studierendenstichprobe relevante stressauslosende Determinanten zu
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identifizieren und das Spektrum ihrer Stressbewiltigungsstrategien aufzu-
zeigen. In dieser Untersuchung zeigt sich, dass die eigenen Erwartungen
und Anspriiche der Studierenden, ein hoher Leistungsdruck und eine hohe
Verunsicherung in Bezug auf wichtige Lebensziele das subjektive Stress-
empfinden am stirksten prigen. Die Bewiltigung dieser Belastungen er-
folgt bei den Studierenden vor allem durch Unterstiitzung aus ihrem sozia-
len Umfeld. Die Autoren sehen insbesondere in der Ressourcenbildung bei
den Studierenden Nachbesserungsbedarf: so z.B. in der Férderung einer
héheren Selbstbestimmtheit und Selbstwirksamkeit, aber auch in der An-
wendung stressreduzierender Mafinahmen wie einem Entspannungstrai-
ning bzw. einer gesiinderen Ernihrung.

Arens-Fischer und Dinkelborg richten in ihrem Beitrag den Blick auf das
duale Studiengangskonzept, welches sich durch die Lernorte Hochschule
und Betrieb auszeichnet. Da sich der betriebliche Alltag nicht vollstindig
nach einem genau vorhersehbaren Ablauf vollzieht, kommen die Studieren-
den im Betrieb mit praktischen Routinen, Arbeitsmitteln und Verhaltens-
weisen in Beriihrung, die von ihnen potenziell als verinderungsbediirftig
angesehen werden. Die mehr als 700 Erhebungen der beiden Autoren deu-
ten darauf hin, dass dual Studierende ein erhéhtes Stressempfinden zeigen,
wenn sie das hochschulseitig bestindig geschulte Einbringen und Verfolgen
von Impulsen fiir verinderungsbediirftige betriebliche Prozesse in die Tat
umsetzen. An diese Erhebungen ankniipfend diskutieren die Autoren, wie
die Studierenden durch die Hochschulen bei der Bewiltigung dieser stress-
haften Situationen unterstiitzt werden konnen.

Seppelfricke widmet sich in seinem Beitrag dem spezifischen Stressor Ar-
beitsplatzunsicherheit bei Auszubildenden bzw. dual Studierenden eines
Industriekonzerns mit Ausbildungsschwerpunkt in den Bereichen Mecha-
nik und Elektronik. Hierbei fokussiert der Autor insbesondere darauf, wel-
che internalen und externalen Ressourcen zum Einsatz kommen, um das
Arbeitsplatzunsicherheits-Erleben der angehenden Fachkrifte zu mindern.
Wie die Ergebnisse seiner Untersuchung zeigen, empfinden die Befragten
es als besonders belastend, wenn das Thema ,,Ubernahme® von Seiten der
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betrieblichen Verantwortlichen iiber weite Teile ihrer Berufsausbildung
tabuisiert wird. Dies erkldrt auch den Befund, dass das Arbeitsplatzunsi-
cherheits-Erleben der Auszubildenden mit Voranschreiten der Berufsaus-
bildung zunimmt, bis sich — zumeist sehr spit — eine Klirung der Uber-
nahmefrage abzeichnet.

Ein sehr spezifisches Setting des Stresserlebens im Hochschulkontext be-
trachten Pichler, Seppelfricke und Bauer in ihrem Beitrag. Auf Grundlage
qualitativer Interviews untersuchen sie die Belastungen und Stressbewilti-
gungsformen junger Erwachsener, die sich in der Eignungspriifung des Stu-
diengangs Schauspiel an staatlichen Hochschulen in Deutschland befinden
oder befanden. Die Ergebnisse zeigen, dass die Priifer/innen bzw. die Inter-
aktion mit den Priifer(inne)n wihrend der Eignungspriifung den gréfiten
Stressor fiir die angehenden Schauspieler(innen) darstellen. Zudem werden
die langen Wartezeiten und die Beschaffenheit der Priifungsriumlichkeiten
von den Studierenden als belastend erlebt. Zur Stressreduktion werden
von den Interviewten am hiufigsten spezifische Achtsamkeits- und
Entspannungstibungen zum Einsatz gebracht, gefolgt von einer personli-
chen Reflexion und kognitiven Distanzierung in Bezug auf die Eignungs-
prifung.

Reimann richtet den Blick in ihrem Beitrag auf die Ausbildung einer Ess-
stérung als dysfunktionale Bewiltigungsstrategie in Reaktion auf ein er-
hohtes Stresserleben im Studium. Hierzu analysiert sie die Postings dreier
Userinnen (mit dem Krankheitsbild Anorexie) auf der Selbsthilfeplattform
»hungrig-online.de” im Hinblick auf Verinderungen im Sprachgebrauch bei
essstorungsrelevanten Themen. Bei der Internetplattform ,hungrig-online.
de* handelt es sich um eine moderierte und von Psychologen und Arzten
betreute Webseite fiir von Essstorungen Betroffene und ihre Angehorigen.
Die Autorin kommt zu dem Schluss, dass fiir die klinische Praxis und die
kiinftige Behandlung von Patient(inn)en mit Essstérungen ein internet-
basiertes Modul als wichtiger Baustein bzw. als Erginzung zu bisherigen
Therapieformen zielorientiert eingesetzt werden kann.

13



Einleitung

Potschke stellt in ihrem Beitrag die Ergebnisse einer umfassenden Evalua-
tion der Beratungsprozesse der psychosozialen Beratungsstelle (PBS) der
Universitit Kassel vor. Die PBS ist ein bereits seit mehr als 25 Jahren be-
stehendes Service-Angebot der hessischen Hochschule, das den deutschen
und internationalen Studierenden wihrend ihrer Studienzeit zur Verfiigung
steht. Die Arbeit der PBS hat in erster Linie die Unterstiitzung der Stu-
dierenden in schwierigen Lebenssituationen zum Ziel, die die erfolgreiche
Fortfithrung ihres Studiums gefihrden. Zu den hiufigsten Problemen der
Studierenden zihlen ein suboptimales Zeitmanagement, Lern- und Arbeits-
storungen sowie Leistungsdruck. Durch die Gespriche mit professionell
ausgebildeten Psychotherapeut(inn)en in der PBS sollen die Studierenden
dazu befihigt werden, ihre Studier- und Arbeitsfihigkeit zuriickzuerlan-
gen. Im Rahmen der formativen Evaluation des Beratungsangebotes durch
die Studierenden zeigt sich, dass sich durch die Inanspruchnahme der Ge-
sprachstermine eine Zunahme positiver Bewiltigungsstrategien sowie eine
Abnahme negativer, Stress erzeugender Bewiltigungsstrategien verzeich-
nen lisst.

Bauer thematisiert in seinem Beitrag die digitale Kommunikation der Stu-
dierendenwerke in Deutschland, wobei er seine Analyse auf diejenigen 44
(von 58) Studierendenwerke begrenzt, die eine psychologische Beratung
in jhrem Leistungsportfolio beinhalten. In seinen quantitativen Analysen
zeigt sich, dass die beratenden Einrichtungen insbesondere den Kanal In-
stagram in den letzten Jahren zunehmend stirker in Anspruch nehmen. Bis
dato hatten die meisten beratenden Studierendenwerke vornehmlich iiber
Facebook agiert. Im Rahmen von qualitativen Interviews mit Koordina-
toren aus einzelnen Studierendenwerken, die den Blick auf ihre digitalen
Kommunikationsstrategien richten, wird deutlich, dass es den meisten Ein-
richtungen sehr wichtig ist, nach aufien hin als seriéser Ansprechpartner fiir
die Studierenden sichtbar zu sein. An der durchaus umsetzbaren digitalen
Online-Beratung wird kritisch gesehen, dass man gerade bei gravierenden
personlichen Problemen und Krisen der Studierenden den Face-to-face-Be-
ratungsansatz benétigt. Eine Online-Beratung konne aber zumindest bei
weniger bedenklichen, studienbedingten Problemlagen durchaus ein inter-
essantes Zusatzangebot darstellen.
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All die Beitrige zeigen die Vielschichtigkeit und den Facettenreichtum,
die dem Thema ,Stress im Studium® inhirent sind. Sie dokumentieren den
Forschungsstand aus unterschiedlichen Blickwinkeln, legen anschaulich
die Problemstellungen des Themas dar und zeigen weiterfithrende Frage-
stellungen fiir anschlieflende Forschungen auf. Ausgangspunkt dieses He-
rausgeberbandes war ein gleichnamiges, wissenschaftliches Round-Table-
Gesprich, das im Februar 2019 in Diisseldorf stattgefunden hat. Aus den
dortigen Vortrigen und den fruchtbaren Diskussionen ergab sich ein erstes,
thematisches Kernkorpus, dem sich im Nachgang noch weitere Beitrigerin-
nen und Beitriger anschlossen. Allen Autorinnen und Autoren danken wir

fiir ihre Beteiligung an diesem Buch.

Die Herausgeber
Diisseldorf, Januar 2020
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ERFOLGS- UND STRESSFAKTOREN
IM FERNSTUDIUM

Olaf Bogdahn, Alexandra Lowe

Stressfaktoren, Fernstudium, Stressbewiltigung,
Eigenmotivation, Studienbedingungen

Zusammenfassung

Den Fokus der vorliegenden Studie bildete die Frage: Was sind typische
Stressfallen im Rahmen eines Fernstudiums? Folgende Kernaussagen las-
sen sich zusammengefasst ableiten: Mehr als die Hilfte aller Studierenden
(53 %) fiihlen sich hiufig oder sogar sehr hiufig gestresst, Frauen fiihlen
sich im Vergleich stirker betroffen. Damit weist diese Erhebung eine hohe
erlebte Stressbelastung bei Fernstudierenden aus. Die eigenen Erwartun-
gen stellen hiufig oder sehr hiufig den Hauptausléser von Stressempfinden
dar. Weiterhin werden die Aspekte, die verschiedenen Belange aus Arbeit,
Studium und Freizeit aufeinander abzustimmen und grofle Mengen an
Lernstoff bewiltigen zu miissen, als bedeutsame Stressfaktoren genannt.
Die Fernstudierenden aus dieser Befragung investieren ca. 14 Wochenstun-
den in ihr Studium und ca. 29 Stunden in ihre Arbeitszeit; damit liegt der
Hauptaufwand deutlich im beruflichen Umfeld. Der vergleichsweise gerin-
ge Lernaufwand pro Woche sowie die hohen Erwartungen an sich selbst
konnten zusammen mit einem unzulinglichen Zeitmanagement und einer
zu geringen Fihigkeit an Eigenmotivation und Selbstdisziplin zukiinftige
Schliisselhandlungsfelder darstellen. Der Aspekt Resilienz wurde innerhalb
dieser Studie zwar nicht expliziert adressiert, konnte jedoch ein interessan-
tes und wirksames Handlungsfeld darstellen, um Fernstudierende im Um-
gang mit akademischem Stress zu schulen.
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Abstract

The present study focuses on typical stress factors for university distance
learning students. The analysis leads to these overarching conclusions:
More than half of all students (53 %) feel stressed frequently or even very
often, women feel more affected in comparison. Thus, this survey shows a
high level of stress experienced by distance learning students. Their own
expectations are often or very often the stress-inducing factors. Further-
more, the aspects of coordinating the various issues of work, study and
leisure as well as coping with large volumes of learning material have been
cited as significant stress factors. The distance learning students from this
survey invest about 14 hours a week in their studies and spend 29 hours at
their workplace, so that they place their main effort and focus on their work
commitments. This comparatively low weakly learning effort, combined
with high expectations of oneself, an inadequate time management and too
little ability to create self-motivation and self-discipline could be future key
action areas. Although aspects concerning resilience were not addressed di-
rectly within this study, they could be an interesting and effective field of
action to teach distance learning students handling their academic stress.

1 Einleitung

Fernstudium klingt nach mehr Freiheit und Flexibilitit, neuen Lernformen,
digitaler Unterstiitzung und modernem Lernen weit weg von angestaubten
Hoérsilen. Doch diese vergleichsweise neuere Form des Studierens bringt
auch Herausforderungen mit sich.

Auf den ersten Blick erscheint diese Studienvariante entspannter, da bei ihr
mit einer groflen Wahrscheinlichkeit klassische Stressfallen wie Prisenz-
pflicht, lange Wegezeiten und wenig alternative Lernkanile umgangen wer-
den konnen. Dafiir kénnen jedoch ganz andere Stressfaktoren entstehen,
wie z.B. die fehlende soziale Anbindung an Lerngruppen oder technische
Hiirden. Viele Fernhochschulen arbeiten bereits daran, mégliche Belas-
tungstrigger zu mildern und mit neuen Lernkonzepten die soziale Inter-
aktion zu foérdern. So werden z.B. Prisenzseminare angeboten, die dazu
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beitragen, dass sich die Studierenden kennenlernen und Arbeitsgruppen
bilden. Damit wird gleichzeitig an einer weiteren Stressfalle, der ,,Prokrasti-
nation®, gerne auch als ,,Aufschieberitis“ bezeichnet, gearbeitet. Die Arbeit
in einer Gruppe schafft Verbindlichkeit, sodass Zwischentermine auch mit
einer hoheren Wahrscheinlichkeit eingehalten werden. Allerdings gibt es
selten Mafinahmen, die trotz vieler positiver Aspekte keine ,Nebenwir-
kungen® haben. Die Gruppenarbeit beispielsweise kann aufgrund unter-
schiedlicher Arbeitsweisen und verschieden ausgeprigtem Engagement
der Studierenden auch zu Konflikten fithren, die als grofie Belastung erlebt
werden koénnen.

Solche Belastungssituationen und daraus entstehender Stress gehdren mitt-
lerweile fur viele Menschen zum Alltag. Bei einer Untersuchung der Tech-
niker Krankenkasse gaben 61% der Befragten an, von Stress im Berufs- und
Privatleben betroffen zu sein, und 23 % duflerten eine hohe Stressbelastung
(TECHNIKER KRANKENKASSE 2016). In einer Studie der AOK gaben 53 % al-
ler Studierenden ein hohes Stresslevel an (vgl. HERBST ET AL. 2016). Weitere
Studien wie z. B. der jiingste Stressreport im Auftrag der Bundesanstalt fiir
Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin oder die aktuellste HISBUS-Befragung
in Kooperation mit dem Bundesministerium fiir Bildung und Forschung
zeigen dhnliche Tendenzen auf. Sie weisen auf eine tibermiflige und da-
mit gesundheitsgefihrdende Belastung vieler Menschen hin (vgl. LOHMAN-
HAISLAH 2012; ORTENBURGER 2013). Auch auferhalb von wissenschaftli-
chen Studien sind die Themen ,Vereinbarkeit von Familie und Beruf*, die
sogenannte ,Work-Life-Balance“ oder Phinomene wie ,Burn-out” sowie
die steigende Anzahl der von Stress Betroffenen heute viel diskutierte Fel-
der.

Vor diesem Hintergrund liegt der Verdacht nahe, dass gerade Fernstudie-
rende, die hiufig zusitzlich einer geregelten Berufstitigkeit nachgehen,
ibermifligem Stress ausgesetzt sind. Die gesunde und nachhaltige Bewil-
tigung solcher Herausforderungen stellt einen wesentlichen Erfolgsfaktor
fiir ein Fernstudium dar.
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Den Fokus der Studie bildete die Frage: Was sind typische Stressfallen im
Rahmen eines Fernstudiums? Obwohl bereits viele Studien zum Thema
Stress im Allgemeinen und Stress im Rahmen des Studiums durchgefiihrt
wurden, ist eine differenzierende wissenschaftliche Betrachtung von Fern-
studierenden bislang ausgeblieben. Die Studie der IST-Hochschule zielt
darauf ab, diese Liicke zu schlieflen, untersucht zusitzliche Aspekte und
erleichtert dartiber hinaus den Einstieg fiir weitere Untersuchungen zu die-
sem Spezialthema.

2 Zur Entstehung und Einordnung von Stress in
Alltag und Studium

2.1 Begriffliche Grundlagen und theoretische Konzepte

Der Begriff Stress wird hiufig als Oberbegrift fur vielfiltige Druck- und
Anspannungssituationen verwendet: Wir 6ffnen unser E-Mail-Postfach
und entdecken 150 ungelesene Mails. Wir schauen auf unsere To-do-Liste
und sehen uns mit vielen unerledigten Aufgaben konfrontiert. In unserer
Freizeit erleben wir Zielkonflikte aus unseren eigenen Anspriichen und den
Erwartungen von Familie, Freunden, Nachbarn und Vereinskollegen. Sol-
che Belastungssituationen lassen hiufig ein Gefiihl der Anspannung entste-
hen und werden umgangssprachlich als Stress bezeichnet. Dieser Begriff ist
daher meist negativ belegt, steht er doch mit vielen Auswirkungen in Ver-
bindung, die unsere Leistungsfihigkeit eher beeintrichtigen. Hierzu zihlen
geistige Blockaden wie beispielsweise Konzentrationsstérungen und Ge-
dichtnisliicken bis hin zu einem zeitweisen Blackout. Ebenso stehen tiber-
mifige korperliche Reaktionen in Form von Ubelkeit, Magen- und/oder
Darmkrimpfen, starken Kopfschmerzen oder Schweiflausbriichen dem
Abruf des vollen Leistungspotenzials im Wege. Umgekehrt kann ein ,rich-
tiges“ Maf an Stress aktivieren und die Leistungsfihigkeit erhdhen, was in
besonderen Anspruchssituationen wie zum Beispiel intensiven Lernphasen
und Priifungen hilfreich ist (vgl. KaLuza 2015). Die Herausforderung eines
Fernstudierenden besteht also darin, das personliche Stresslevel und auch
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das personliche Stressempfinden auf ein gesundes und produktives Niveau
zu bringen.

Ob Stress als positiv oder negativ bzw. aktivierend oder lihmend empfun-
den wird, hingt von vielfiltigen personenindividuellen Faktoren ab (vgl.
TAMELING 2014). Die Menge des Aufwands bzw. der Grad der Anstren-
gung, die fiir die Bewiltigung der jeweiligen Herausforderungen notwen-
dig sind, sind dabei eher unerheblich und werden individuell unterschiedlich
empfunden (vgl. KaLuza 2015). So bereitet Sport je nach Intensitit meist
eine hohe koérperliche und/oder mentale Anstrengung und wird dabei nicht
als negative Belastung empfunden. Das Gegenteil ist eher der Fall, denn
Sport gilt als eine wirksame Methode zur Stressbewiltigung. Entscheidend
scheint bei einem erlebten Stressgefiithl vor allem der Grad an Kontrolle
zu sein, den wir in der jeweiligen Situation empfinden. Der Einfluss von
Kontrolle auf das negative Stressempfinden wurde bereits in vielen Ver-
suchen nachgewiesen (vgl. SPITZER 2014). So wurden z.B. Laborratten in
unterschiedlichen Kifigen unregelmiflig schmerzhafte Stromstofie verab-
reicht. Wihrend in der Versuchsgruppe die Stromstdf3e durch eine Lampe
angekiindigt wurden und die Ratten durch eine Taste die Stofle abwenden
konnten, waren die Ratten in der Kontrollgruppe dem ,Schicksal ausge-
liefert. Obwohl damit die Ratten aus der Versuchsgruppe permanent auf-
merksam sein mussten und auch Energie fiir das Abwenden des Impulses
aufwendeten, war die Menge an gemessenen Stresshormonen bei den Rat-

ten aus der Kontrollgruppe hoher (ebd.).

Die Komplexitit des Stressgeschehens hat zu einer Vielzahl von Defini-
tionen gefithrt und je nach Forschungsdisziplin werden unterschiedliche
Schwerpunkte gesetzt. Eine in der Psychologie geliufige Definition be-
schreibt Stress und stressauslésende Faktoren als ,ein Muster spezifischer
und unspezifischer Reaktionen eines Organismus auf Reizereignisse, die
sein Gleichgewicht stéren und seine Fihigkeiten zur Bewiltigung strapa-
zieren oder tiberschreiten. Diese Reizereignisse umfassen eine ganze Band-
breite externer und interner Bedingungen, die allesamt als Stressoren be-
zeichnet werden. Ein Stressor ist ein Reizereignis, das vom Organismus
eine Anpassung (adaptive Reaktion) verlangt.” (ZIMBARDO/GERRIG 2008)
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Diese Definition beinhaltet die These, dass sowohl innere als auch duflere
Faktoren fur das personliche Stressempfinden verantwortlich sind. Um das
Konstrukt Stress noch differenzierter zu betrachten, werden im Folgenden
einige bedeutsame Theorien kurz dargestellt.

Allgemeines oder Generalisiertes Anpassungssyndrom (AAS bzw. GAS)

Das AAS bzw. GAS wurde von Hans Selye (1953) bereits in den 1930er-Jah-
ren entwickelt und gilt als das erste Stresskonzept. Es beschreibt im We-
sentlichen generalisierte korperliche Reaktionsmuster, die auf einen oder
mehrere Stressoren kurz-, mittel- und langfristig folgen koénnen. Dabei
wird zwischen zwei Reaktionswegen unterschieden: zum einen der nas-
se Kommunikationsweg iiber die Sympathikus-Nebennierenmark-Achse
unter Freisetzung verschiedener Stresshormone (z. B. Adrenalin, Kortisol)
und zum anderen der trockene Kommunikationsweg, der in Form elektri-
scher Impulse entlang der Nervenbahnen fithrt (vgl. KaLzua 2015). Der Or-
ganismus passt sich hiertiber an die Belastung an und es kommt kurzfristig
z.B. zu einer erh6hten Herzfrequenz, erhéhtem Blutdruck und verminder-
ter Magen- und Darmtitigkeit. Dadurch werden Muskeln stirker durch-
blutet, Aufmerksamkeit und Reaktionsfihigkeit steigen. Die Verhaltensbe-
reitschaft fiir Gegenstrategien wie z. B. Kampf oder Flucht erhoht sich, der
Korper wird in eine Art Alarmzustand versetzt. Diese Anpassungsmuster
an eine mogliche Gefahrensituation sind evolutionsbedingt im Stammbhirn
angelegt, verringern dadurch den kognitiven Aufwand und sparen in Ge-
fahrensituationen wichtige Energieressourcen. Dieser Mechanismus war in
der Entwicklungsgeschichte des Menschen tiberlebenswichtig und ist auch
in vielen heutigen Situationen noch hilfreich. So kénnen bei einer bedeu-
tungsvollen Prisentation im Studium eine erhdhte korperliche Aktivierung
und geistige Aufmerksamkeit eine gesteigerte Reaktionsfihigkeit auf un-
erwartete Fragen oder Kommentare der Zuhorer ermdglichen.

Solange sich Anspannungs- und anschliefende Erholungsphasen in Balance
befinden, konnen stressige Situationen gut bewiltigt werden. Problema-
tisch wird es, wenn eine dauerhafte Aktivierung besteht, die Entspannungs-
phasen entfallen oder zu kurz sind, um eine komplette Regeneration zu
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ermoglichen. Mittel- bis langfristig konnen sich schwerwiegende gesund-
heitliche Probleme zeigen, die tiber kérperliche Symptome wie chronisch
erhéhter Bluthochdruck bis hin zu seelischen Erschépfungszustinden und
Depressionen reichen (vgl. SELYE 1953; KaLuza 2015).

Weiterentwicklungen und komplexere Stressmodelle

Aufbauend auf dem Modell von Selye wurden sowohl generische als auch
kontextspezifische Stressmodelle entwickelt (vgl. TAMELING 2014). Hierzu
zihlen z.B. das Belastungs-Beanspruchungs-Modell von Rohmert & Ru-
tenfranz (1975), das Anforderungs-Kontroll-Modell (Job-Demand-Cont-
rol-Model — JDC) von Karasek (1979), das transaktionale Stressmodell von
Lazarus & Folkman (1984) und das Modell beruflicher Gratifikationskrisen
von Siegrist aus den 1990er-Jahren (LOHMANN-HAISLAH 2012)

Diese Modelle beschreiben komplexe Wechselwirkungen zwischen der Si-
tuation (Situationsfaktoren oder -komponenten) und der betroffenen Per-
son (personenbedingte Faktoren). Ein Stimulus von auflen, der durch eine
Situation bedingt wird, trifft auf die individuelle Wahrnehmung der Person.
Die subjektiven Bewertungsprozesse entscheiden dariiber, ob die Umstin-
de als nicht relevant, bedrohlich oder beherrschbar eingeschitzt werden.
Die wesentliche Unterscheidung zwischen bedrohlich und beherrschbar
wird durch die individuelle Einschitzung der Kontrollierbarkeit determi-
niert. Diese wiederum hingt von den eigenen Ressourcen und Fihigkeiten
wie z.B. dem Selbstbild, Personlichkeitseigenschaften und persénlichen
Anreizen bzw. Motiven ab (vgl. ebd.; BAMBERG et al. 2006; ELLER et al.
2009). Die subjektive Stresswahrnehmung und die daraus resultierenden
individuellen Stressauswirkungen unterliegen sehr komplexen kognitiven
Prozessen und vielfiltigen Eigenschaftsfaktoren.

Die IST-Studie zielte primir auf die Untersuchung der Situationskompo-
nenten ab. Vor diesem Hintergrund wird auf eine weitere Beschreibung der
personenbedingten Variablen verzichtet und der Fokus im Folgenden auf
die Besonderheiten des Fernstudiums gerichtet.
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2.2 Besonderheiten des Fernstudiums

Die Zahlen der Studierenden an Fernhochschulen und in Fernlehrgingen
steigen. In der Zeit von 2003 bis 2016 hat sich die Anzahl der Fernstudie-
renden an Hochschulen von ca. 69.000 auf {iber 160.000 mehr als verdop-
pelt (FORUM DISTANCE-LEARNING 2015).

Die grofiten Vorteile dieser Studienform sind eine hohe raumliche und zeit-
liche Flexibilitit der Lernangebote. Meist werden den Studierenden in re-
gelmifligen Abstinden Studienmaterialien zugesendet, die durch Prisenz-
termine, Online-Tutorien und spezielle E-Learning-Angebote wie bspw.
Web Based Trainings erginzt werden. Da die Materialien hiufig autodi-
daktisch gestaltet sind, werden zeitaufwendige Literaturrecherchen, das
Ausleihen von Lehrbiichern oder Kopieren weiterer Unterlagen deutlich
reduziert. Dariiber hinaus verringern sich die Wegezeiten zu Lehrveranstal-
tungen, Priifungen und weiteren anwesenheitspflichtigen Veranstaltungen
im Vergleich zu einem klassischen Prisenzstudium deutlich.

So eignet sich gerade das Studium an Fernhochschulen dafiir, parallel einer
regelmifligen beruflichen Beschiftigung nachzugehen. Die im Rahmen die-
ser Studie erhobenen Daten zeigen, dass hiufig sogar mehr Zeit fiir die Be-
rufstitigkeit aufgewendet wird als fiir Lernaktivititen (genaue Daten hier-
zu folgen im Rahmen der Datenauswertung an spiterer Stelle). Diese sehr
starke Einbindung ins Berufsleben kann sich zu einer groflen Herausforde-
rung entwickeln. Berufliche Anforderungen geniefien im Alltag der Studie-
renden teilweise zwangsldufig die hohere Prioritit, sodass vor Priifungen
oder Abgabefristen fiir Hausarbeiten der Druck stark ansteigen kann. Dies
gilt im Besonderen dann, wenn beispielsweise aufgrund eines festen An-
stellungsverhiltnisses die beruflichen Titigkeiten in intensiven Lernzeiten
nicht vermindert werden kénnen. In solchen Phasen kann das bei vielen
Studierenden auftretende Problem des Aufschiebens noch mehr Gewicht
entwickeln, insbesondere wenn es an gutem Zeitmanagement mangelt.

Eine weitere Herausforderung liegt in der Lernform selbst begriindet. Die
Studierenden sind weniger in ein soziales Netzwerk und Lerngruppen ein-
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gebunden. Dies kann dazu fithren, dass die Reflexion iiber Lerninhalte so-
wie tber die eigene Sicherheit im Umgang mit dem erworbenen Wissen
nur eingeschrinkt moglich ist. Die Studierenden sind auf sich gestellt, be-
kommen ggf. weniger Riickmeldung zu ihrem aktuellen Lernstand, was
wiederum zu Verunsicherung und einem Verlust an Zielsicherheit fithren
kann.

Andererseits ist das selbstbestimmte Lernen eine gute Voraussetzung, das
eigene Zeitmanagement und die Selbstdisziplin zu entwickeln sowie die
Selbstverantwortung zu stirken. Gerade diese Fihigkeiten sind im Berufs-
alltag hilfreich und so kann ein Fernstudium neben dem reinen Fachwissen
auch weitere Kompetenzen vermitteln.

Bezogen auf das Thema Stress bestehen demnach im Fernstudium eine
Reihe von Besonderheiten, die einerseits die Situationsfaktoren und ande-
rerseits auch die personenbedingten Faktoren beeinflussen kénnen. In der
IST-Studie wurden primir die situationsbedingten Faktoren untersucht,
wohlwissend, dass sich die beiden Komponenten tiberlappen bzw. auch
gegenseitig bedingt verstirken. Wenn Studierende Stressfaktoren bewer-
ten, liegen subjektive Bewertungsmuster zugrunde, die von den personen-
bedingten Faktoren beeinflusst werden. Im Folgenden werden mdgliche
Stressfaktoren im Fernstudium eingehender erliutert.

2.3 Stressfaktoren im Fernstudium

Es existieren eine Reihe von Studien und Untersuchungen sowohl zu all-
gemeinen als auch spezifisch im Arbeitsleben und Studium auftretenden
Stressfaktoren. Da diese auch stark von der kulturellen Prigung und der
gelebten Kultur abhingen, sind fur diese Forschungsarbeit primir Unter-
suchungen aus dem deutschsprachigen Raum von Bedeutung. So wurde
z.B. im Jahr 2016 eine Untersuchung der Techniker Krankenkasse durch-
gefiihrt, in der allgemeine Stressfaktoren untersucht wurden. Nach dieser
Studie l6sen die folgenden Bereiche die hichste Belastung aus (TECHNIKER
KRANKENKASSE 2016):
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Die Arbeit (46 %)

Hohe Anspriiche an sich selbst (43 %)

Zu viele Termine und Verpflichtungen in der Freizeit (33 %)
Teilnahme am Straflenverkehr (30 %)

Stindige Erreichbarkeit (28 %)

Hierbei wurde ein Querschnitt der deutschen Bevolkerung befragt, die Er-
gebnisse sind demnach nur bedingt auf Studierende tibertragbar. Interessant
ist dennoch die hohe Relevanz der beruflichen Titigkeit, der individuellen
Anspruchsebene sowie der Termine und Verpflichtungen in der Freizeit. Es
liegt hier der Verdacht nahe, dass insbesondere bei Fernstudierenden diese
drei Faktoren durch die Mehrfachbelastung noch stirker wirken.

Nach dem ,,Stressreport Deutschland 2012 der Bundesanstalt fiir Arbeits-
schutz und Arbeitsmedizin (LOHMANN-HAISLAH 2012) sind die folgenden
Belastungskriterien unter Erwerbstitigen besonders relevant (kumulierte
Prozentwerte bezogen auf die Antwortkategorien ,belastet” und ,hiufig“):

Verschiedenartige Arbeiten gleichzeitig betreuen (58 %)
Starker Termin- und Leistungsdruck (52 %)

Stindig wiederkehrende Arbeitsvorginge (50 %)

Bei der Arbeit gestort, unterbrochen (44 %)

Sehr schnell arbeiten miissen (39 %)

Auch wenn hier Studierende nur einen kleinen Teil der Befragten darstel-
len, wird deutlich, dass allgemein ein Wechsel an T4tigkeiten, Termin- und
Leistungsdruck sowie Arbeitsgeschwindigkeit hohe Belastungen fiir viele
erwerbstitige Menschen bedeuten. Fernstudierende sind aufgrund ihrer
Mehrfachbelastung von diesen Faktoren in einem hohen Mafle betroffen,
was zu der Uberlegung fiihrt, dass einige dieser Aspekte besonders fiir diese
Zielgruppe relevant sind.

Die HISBUS-Befragung aus dem Jahr 2013 fokussiert die Zielgruppe von
Bachelorstudierenden, erhob Schwierigkeiten und Problemlagen der Stu-
dierenden sowie die Wahrnehmung, Nutzung und Bewertung von Bera-
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tungsangeboten. Die Ergebnisse zeigten, dass Studierende besonders stark
die folgenden Begriffe mit dem persdnlichen Stressempfinden assoziieren
(Bachelorstudierende, bis drei Nennungen moglich):

Zeitnot (75 %)
Leistungsdruck (64 %)
Zukunftsangst (37 %)
Uberforderung (36 %)
Unsicherheit (30 %)

Nach dieser Studie fithlen sich 59 % der Bachelorstudierenden nervos und
gestresst. Mit 61% ist ein grofler Teil der Befragten davon tiberzeugt, die
Probleme eigenstindig bewiltigen zu kénnen (vgl. ORTENBURGER 2013). Im
Umbkehrschluss bedeutet dies allerdings auch, dass ca. 40 % die Uberzeu-
gung nicht teilen und damit wenigstens eingeschrinkt handlungsfihig in
Bezug auf die Stressbewiltigung sind.

Auch wenn es in diesen Studien viele Hinweise und Erkenntnisse zu Stress-
faktoren gibt, so fehlt es an Zielgenauigkeit hinsichtlich der Gruppe der
Fernstudierenden. Die Studie von Turiaux und KRINNER (2014) adressiert
genau diese Forschungsliicke. Sie untersuchten gezielt das empfundene
Stresslevel in Abhingigkeit vom gewihlten Hochschultyp (staatlich/privat,
Prisenz-/Fernstudium) und konnten in ijhrer Studie bei Prisenzstudieren-
den einen hoheren Mittelwert hinsichtlich des Stresserlebens nachweisen
als in der Vergleichsgruppe mit Fernstudierenden. Dabei mafien die Studie-
renden der hohen Stoffmenge, dem Leistungsdruck, der Angst zu versagen
sowie Zukunftsingsten die hochste Bedeutung als Stressfaktoren zu (vgl.

ebd.).

Ein wichtiges Ziel dieses Forschungsberichtes ist daher, in einem ersten
Schritt relevante Stressfaktoren von Fernstudierenden zu definieren und im
Zeitverlauf in folgenden Studien zu vergleichen.
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