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Zusammenfassung

Digitale Angebote konnen zur Gesundheitsforderung von Gruppen beitra-
gen, die durch Présenzangebote nicht oder nur schwer erreichbar sind,
wie zum Beispiel Fernstudierende. Dieses Kapitel beschreibt die Rahmen-
bedingungen, den Entwicklungsprozess und die Gestaltung der App Stress-
down zur Starkung der Stressbewiltigungskompetenzen, die fiir Studieren-
de der FernUniversitat in Hagen konzipiert wurde. Der Beitrag reflektiert
abschlieffend die Einbettung von Stressdown im Setting Fernuniversitit
sowie weitere Perspektiven digitaler studentischer Gesundheitsforderung.
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Abstract

Digital offerings can contribute to the health promotion of groups that
are not or only with difficulty accessible through face-to-face offerings,
such as distance learning students. This chapter describes the framework
conditions, the development process, and the design of the app Stressdown
for strengthening stress management skills, which was developed for stu-
dents at the FernUniversitdt in Hagen. Finally, the chapter reflects on the
embedding of Stressdown in the setting of a distance learning university as
well as further perspectives of digital student health promotion.

0. Einleitung

Fernuniversititen und -hochschulen stehen, wie die entsprechenden Pra-
senzeinrichtungen des tertidren Bildungsbereiches, vor der Aufgabe, ihren
Studierenden Angebote zur Gesundheitsforderung bereitzustellen. Dazu
verfiigen Fernuniversitdten aufgrund des zumeist hoheren Digitalisierungs-
grads iiber besondere Moglichkeiten, aber sie miissen auch spezifischen
Herausforderungen begegnen, da Mafinahmen des Studentischen Gesund-
heitsmanagements nicht oder nur in geringem Umfang vor Ort auf dem
Campus angeboten werden kénnen. In diesem Beitrag geben wir einen
Uberblick iiber die Rahmenbedingungen und den Entwicklungsprozess der
App Stressdown zur Stirkung der individuellen Stressbewiltigungskompe-
tenzen. Die Planung, Umsetzung und Implementierung dieser App, die
im Rahmen des Projekts Die Gesundheit Fernstudierender stirken realisiert
wurde, war von den zielgruppenspezifischen Bedarfen der Studierenden-
schaft an der FernUniversitat in Hagen geleitet.

L Das Setting Fernuniversitit als Ort digitaler Gesundheitsforderung

Fiir rund drei Millionen Studierende in Deutschland! sind Universititen
und Hochschulen Settings, deren Strukturen, Regeln und Anforderungen
wihrend der Dauer eines Studiums einen erheblichen Einfluss auf die indi-
viduelle Lebensgestaltung nehmen und somit zumindest zeitweilig relevan-
te Sozialrdume mit spezifischen interaktionellen und physischen Merkma-

1 Destatis 2021.
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len darstellen.? Demensprechend ist es nur folgerichtig, dass, befordert
durch das am 25. Juli 2015 in Kraft getretene Praventionsgesetz,®> Studenti-
sches Gesundheitsmanagement zunehmend als Auftrag von Universititen
und Hochschulen reflektiert wird und Schritte zur Implementierung eines
Studentischen Gesundheitsmanagements entwickelt und kritisch gepriift
werden.*

Aufgrund der Vielfiltigkeit der deutschen Hochschullandschaft sind die
konkreten Umsetzungsmoglichkeiten fiir Mafinahmen der studentischen
Gesundheitsférderung und auch das Tempo und die Stetigkeit ihrer Im-
plementierung in den einzelnen Universititen und Hochschulen jedoch
sehr unterschiedlich.> Neben anderen Organisationscharakteristika, wie der
Grofle, der finanziellen und damit auch der technischen Ausstattung, ist
die grundlegende Form der Wissensvermittlung — entweder in Présenz vor
Ort oder (iiberwiegend) ortsungebunden im Rahmen von Fernlehre - ein
wesentliches Unterscheidungsmerkmal, das auch bei der Gestaltung von
Angeboten zur studentischen Gesundheitsforderung zum Tragen kommt.

Fernlehre ist traditionell v. a. durch die rdumliche Trennung von Leh-
renden und Lernenden gekennzeichnet, wodurch das Lernen selbst tiber-
wiegend orts- und zeitunabhéngig gestaltet werden kann und in der Konse-
quenz durch die Lernenden selbst organisiert wird. Die erhohte Flexibilitat
des Lernens tragt den Bedarfen von Studierenden Rechnung, die aufgrund
ihrer Lebenssituation (z. B. bestehende Berufstitigkeit, Familienarbeit, ge-
sundheitliche Einschrinkungen) nicht an einem Préasenzstudium teilneh-
men konnen oder wollen. Demensprechend sind Fernstudierende haufig
alter, bereits berufstitig, in familidre Zusammenhinge eingebunden und
studieren auflerdem héufiger auf dem zweiten Bildungsweg und in Teil-
zeit.> Diese Merkmale treffen Giberwiegend auch auf die Studierenden der
FernUniversitat in Hagen (im Folgenden: FernUniversitat) zu, der einzigen
staatlichen Fernuniversitit in Deutschland und mit éiber 71.000 Studieren-
den (Stand 2022) auch die grofite deutsche Universitat. Die Studierenden
sind im Durchschnitt etwas {iber 38 Jahre alt, 80% sind berufstitig und 51%
haben bereits ein Studium abgeschlossen. Die Hochschulzugangsberechti-
gung erlangten 15% der Studierenden iiber eine berufliche Qualifizierung.®

HRK 2018; WHO 1986; Kockler 2019.
BMG 2015.

Hartmann et al. 2016.

Seifer 2003.

FeU 2022a.

QN U LN
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Zunichst unabhingig von der grundlegenden Form der Lehre wurde Di-
gitalisierung bereits vor der SARS-CoV-2-Pandemie als Motor fiir Struktur-
und Prozessverdnderungen im Setting Universitdt/Hochschule betrachtet.”
Mit der durch die Coronapandemie entstandenen Notwendigkeit zur Nut-
zung virtueller Lernszenarien in verschiedenen Teilen des Bildungssektors
zeigten sich aber Unterschiede dahingehend, wie schnell und reibungslos
verschiedene Bildungsorganisationen auf die verinderten Anforderungen
reagieren konnten.® Fernuniversititen und -hochschulen hatten dabei hiu-
fig glinstigere Voraussetzungen fiir eine rasche Anpassung, da bereits Er-
fahrungen mit virtuellen Lernszenarien vorlagen und eine entsprechende
technische Infrastruktur héufig vorhanden war. Anna Lea Stark et al.’
charakterisieren demensprechend Fernuniversititen und -hochschulen als
stirker digitalisierte Settings. Inwieweit diese Charakterisierung fiir jede
Fernuniversitat/-hochschule zutrifft, muss im Einzelfall betrachtet werden.
Fur die FernUniversitat lasst sich feststellen, dass viele der Merkmale eines
starker digitalisierten Settings realisiert sind. Entsprechend der bei Stark et
al. genannten Kriterien sind die Strukturcharakteristika, wie digitale Kom-
munikation und Lehre, die iberwiegende Unabhéngigkeit der Leistungen
von einem physischen Ort, das Vorhandensein einer digitalen Infrastruktur
oder Weiterbildungsangebote zum Ausbau digitaler Kompetenzen, entspre-
chend den Forderungen eines stirker digitalisierten Settings ausgestaltet.
Ahnliches gilt fiir die Existenz einer expliziten Digitalisierungsstrategie,
deren Inhalte sich in Bereichen der Organisationskultur niederschlagen
- im Falle der FernUniversitit etwa in der Schaffung eines Prorektorats
fur Forschung und Digitalisierung. Wahrend die gerade genannten Organi-
sationselemente relativ gut zu erfassen oder auch zu quantifizieren sind,
ist der Digitalisierungsgrad gerade in Bezug auf die Organisationsprozesse
weniger klar einzustufen, weil hier die Erreichung von Schwellenwerten
schwieriger zu operationalisieren ist — dies diirfte neben der FernUniversi-
tat ebenso fiir andere Fernuniversititen und -hochschulen gelten.

In Bezug auf die Gestaltung der studentischen Gesundheitsférderung
lasst sich abschlieflend konstatieren, dass das Setting Fernuniversitdt all-
gemein (und somit ebenso das der FernUniversitdt) prinzipiell giinstige
Ausgangsbedingungen fiir die Implementierung von gesundheitsbezogenen

7 Deimann 2021

8 Pelikan et al. 2021

9 Vgl. den Beitrag von Stark et al. in diesem Sammelband.
10 FeU 2020.
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Angeboten besitzt, die digital vermittelt werden, und dass die Zielgruppe
dieser Angebote Studierende sind, die aufgrund ihrer Lebens- und Lern-
kontexte in besonderem Mafle von digitalen Interventionen profitieren
kénnten. Auch solche digitalen Angebote zielen im Allgemeinen zunéchst
auf die individuelle Verhaltensebene ab; sie sollten aber immer als Teil
einer Gesamtstrategie gedacht werden, die sowohl Verhaltens- als auch
Verhaltnispravention (z. B. durch die Schaffung gesundheitsfordernder
Lern- und Arbeitsbedingungen) umfasst und, im Sinne einer health promo-
ting university!l, alle universitaren Statusgruppen adressiert.

2. Chancen und Herausforderungen der Gesundheitsforderung fiir
Studierende der FernUniversitdt in Hagen

Die oben skizzierten Merkmale von Fernlehre und Fernstudierenden lassen
besondere Bedarfe bei der Gestaltung von Angeboten der studentischen
Gesundheitsforderung erwarten: Durch die fehlende Ortsgebundenheit
sind Fernstudierende iiber Priasenzangebote, wie Hochschulsport, gesun-
des Mensaessen oder Prisenzkurse zur Gesundheitsforderung, nur im be-
grenzten Mafle erreichbar, und zudem ist ihre Lebenssituation oftmals
durch eine andere Belastungskonstellation als bei Prisenzstudierenden ge-
kennzeichnet. Dass insgesamt bei Studierenden potentiell gesundheitsein-
schrinkende Belastungssituationen bestehen, zeigen verschiedene Studien,
die an Prasenzuniversititen durchgefithrt wurden.”? Hierbei erwiesen sich
Stress durch studienbezogene Aspekte (z. B. hohe fachliche Anforderungen,
Priifungssituationen, Leistungs- und Konkurrenzdruck), aber auch durch
Mehrfachbelastungen neben dem Studium (z. B. Finanzierung des Studi-
ums, Aufbau neuer und Pflege bestehender sozialer Netzwerke) als beson-
ders gesundheitsrelevante Faktoren. Dies schlédgt sich in einem gestiegenen
Behandlungsbedarf und einem signifikant erhdhten Verordnungsvolumen
von Psychopharmaka bei Studierenden im Vergleich zu Berufstatigen ihrer
Alterskohorte nieder und verweist dadurch auf eine besondere gesundheits-
politische Relevanz.”® Fiir die bis dahin allerdings noch nicht systematisch
gepriifte Annahme einer mindestens dhnlichen Belastungssituation unter
Fernstudierenden spricht, dass ein Fernstudium besonders voraussetzungs-
reich ist mit Blick auf die Fahigkeit zur Selbstorganisation und -regulation

11 Squires/London 2021.
12 Grobe et al. 2018; Grutzmacher et al. 2018; Sendatzki/Rathmann 2022; TK 2015.
13 Griitzmacher et al. 2018.
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und hiufig nebenberuflich - also zusitzlich zu weiteren Verpflichtungen -
absolviert wird.

Auch fiir die Erfassung der spezifischen Unterstiitzungserfordernisse
in Hinblick auf Angebote der studentischen Gesundheitsforderung miis-
sen Besonderheiten der jeweiligen (Fernlehre-)Settings erfasst und bertick-
sichtigt werden. Im Sinne des Public Health Action Cycle* (vgl. Abb. 1)
wurden daher an der FernUniversitit zundchst Gesundheitsbefragungen
durchgefiihrt, um eine verldssliche Datenbasis zur gesundheitlichen Situa-
tion der Studierenden zu schaffen und daraus Handlungsstrategien zur
Entwicklung eines bedarfsgerechten Angebots zur Gesundheitsférderung
abzuleiten.

Problem-
definition

Strategie-
formullierung

Implemen-
tation/
Umsetzung

Abb. 1: Phasen des Public Health Action Cycles (nach Institut fiir Sozial- und
Praventivmedizin 2008)

14 ISPM 2008.
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Eine erste an der FernUniversitit durchgefithrte hochschulweite Online-
Befragung bestitigte den Bedarf an Gesundheitsforderungsangeboten auch
fir Fernstudierende.® In der Studie aus dem Wintersemester 2016/17
wurden, neben dem subjektiven Gesundheitszustand, Stressoren und Res-
sourcen, die Nutzung von Gesundheits-, Beratungs- und Selbsthilfeange-
boten sowie die Nutzungsbereitschaft und Priferenzen bezogen auf eMen-
tal Health- und mHealth-Angebote ebenso erfasst wie wahrgenommenen
Barrieren fiir die Nutzung digitaler Gesundheitsférderungsangebote. An
dem Gesundheitssurvey nahmen 5.721 Studierende teil, wobei sich die
soziodemographische Struktur der Studierenden der FernUniversitit in
der Stichprobe gut widerspiegelte. Die Einladung zu der Befragung wurde
an alle Studierenden der damals vier Fakultaten der FernUniversitat (Kul-
tur- und Sozialwissenschaften, Mathematik und Informatik, Rechtswissen-
schaften, Wirtschaftswissenschaften) versendet. Demensprechend gab es
Riicklauf aus dem gesamten Studienspektrum der FernUniversitét; knapp
die Halfte der Datensdtze stammte aus den Psychologie-Studiengangen.
Rund 60% aller Befragten studierten in einem Bachelor-Studiengang. Der
Altersschwerpunkt der Teilnehmenden lag bei 25 bis 39 Jahren und ein
Grofiteil der Teilnehmenden (83,5%) war berufstitig. Die Annahme einer
Mehrfachbelastung bestitigte sich fiir die untersuchten Studierenden. Wei-
tere studienbedingte Stressoren bezogen sich auf Zeit- und Leistungsdruck
sowie Zukunftsingste. Es zeigte sich eine Praferenz fiir digital gestiitzte
Gesundheitsangebote, insbesondere zu den Bereichen Stressbewiltigung,
Entspannung, Achtsamkeit und zum Umgang mit Prokrastination.

Das Studiendesign des Gesundheitssurveys wurde nachfolgend fiir eine
neue Erhebung spezifiziert und erweitert.!® Fiir einen Vergleich zwischen
den beiden Studienformen wurde die Erhebung sowohl an der FernUni-
versitdt als auch an Prasenzuniversitdten durchgefithrt. Insgesamt nahmen
500 Personen teil, die sich etwa gleichmaflig auf beide Studienformen
verteilten. Der Anteil an Teilnehmerinnen war in dieser Studie mit etwas
tiber 80% Riicklauf insgesamt sehr hoch. Ein Blick auf die Demographie
der beiden Stichproben zeigt, dass Fernstudierende im Durchschnitt unge-
fihr zehn Jahre alter waren (knapp 34 gegeniiber 24 Jahren bei Prisenz-
studierenden) und sie zudem haufiger Aufgaben der Kindererziehung tiber-
nahmen. So hatten von den befragten Fernstudierenden bereits fast 34%
Kinder, wahrend dies nur auf circa 3% der Prasenzstudierenden zutraf. Die

15 Apolindrio-Hagen et al. 2018.
16 Driige et al. 2022.
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Datenerhebung ergab weiterhin, dass Fernstudierende héufiger berufstétig
waren und im Durchschnitt mehr Wochenarbeitsstunden ableisteten als
Prasenzstudierende (31 gegeniiber knapp 16 Stunden bei Prasenzstudieren-
den). Obwohl dies eine hohere Belastung von Fernstudierenden begiinsti-
gen konnte, zeigten sich mit Blick auf das globale Stresserleben und auf
vorliegende psychische und physische Stresssymptome keine signifikanten
Unterschiede zwischen den beiden Hochschularten. Vielmehr wurde deut-
lich, dass fiir beide Zielgruppen der Themenbereich Stress hochrelevant
war, auch wenn sich die Belastungsprofile aufgrund unterschiedlicher
Ausgangssituationen unterschieden und dementsprechend andere Heran-
gehensweisen zur Unterstiitzung der Stresspravention erforderlich machen.
So beschrieben Fernstudierende hdufiger Konflikte zwischen Arbeit und
Privatleben als besonders relevante Belastungsquelle. Prisenzstudierende
berichteten hingegen eher von leistungs- (z. B. Tests und Abschlussarbei-
ten) und studienbedingten Belastungen (z. B. Zeitdruck, Studieninhalte).
Rund 70% der Fernstudierenden gaben jedoch auch in diesem Survey
an, ein mittleres bis hohes Stressniveau zu erleben, was fur den Bedarf
einer gezielten und kontinuierlichen Entwicklung geeigneter Mafinahmen
zur Gesundheitsforderung fiir diese Studierenden und insbesondere zur
Préavention stressbedingter Belastungen spricht.

3. Das Projekt Die Gesundheit Fernstudierender stirken
3.1 Rahmenbedingungen des Projekts

Das Projekt Die Gesundheit Fernstudierender stirken wurde von 2017
bis 2021 durch die Techniker Krankenkasse gefordert und vom Lehrgebiet
Gesundheitspsychologie der Fakultit fiir Psychologie an der FernUniversi-
tat realisiert.

Kernelement des Projekts war die Entwicklung der App Stressdown
zur Starkung der individuellen Stressbewiltigungskompetenzen. Ausgangs-
punkt der App-Entwicklung waren die beiden oben beschriebenen Ge-
sundheitssurveys, um eine fundierte Datenbasis zur Gesundheits- und
Belastungssituation Fernstudierender zu schaffen und eine zielgruppenspe-
zifische Passung der Projektausrichtung zu ermdglichen. Das settingori-
entierte Forschungsprojekt wurde auf diese Weise auf den spezifischen
Kontext der FernUniversitit ausgerichtet, die, wie dargelegt, durch eine
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grof3e Studierendenschaft mit hoher Diversitiat beziiglich Altersstruktur,
Lebenssituation und individueller Charakteristika gekennzeichnet ist.

Mit Beginn der Projektlaufzeit wurde weiterhin ein Steuerungsgremium
eingerichtet, um zentrale Stakeholder der FernUniversitit, wie das Prorek-
torat fiir Forschung und Digitalisierung oder die Zentrale Studienberatung,
regelmaflig iiber Projektfortschritte zu informieren. Zugleich wurde auf
diese Weise ein Forum geschaffen, um Wiinsche und inhaltliche Ansprii-
che an das Projekt und die App Stressdown in die Entwicklungsarbeiten
einzubinden. Durch die frithe Einbettung in die universitaren Strukturen
wurde auch die Bewerbung der App-Veroffentlichung iiber die zentralen
Kommunikationskanile der FernUniversitit sichergestellt. Die Zielgruppe
der Studierenden wurde im Sinne einer partizipativen Forschungsausrich-
tung' in verschiedenen Phasen der App-Entwicklung zur Beurteilung der
Inhalte und der Gestaltung sowie in der Evaluationsphase zur Bewertung
der Usability und Wirksambkeit einbezogen. Die Finalisierung und Imple-
mentierung der App wurde nach Abschluss der Projektlaufzeit durch eine
interne Forschungsforderung der FernUniversitit ermdglicht.

3.2 Entwicklungsprozess der App Stressdown

Theorie- und evidenzbasierte Festlegungen fiir die App-Gestaltung: Mit Blick
auf GrofSe, Ortsungebundenheit und Diversitdt der im Projekt anvisierten
Zielgruppe wurden zu Projektbeginn verschiedene Anspriiche formuliert,
die das Gesundheitsférderungsangebot erfiillen sollte. Ein wesentliches Ziel
war die Schaffung eines niedrigschwelligen Angebots, das den Gewohnhei-
ten der Zielgruppe gerecht wird und sich einfach und flexibel in den Alltag
integrieren ldsst. Aufgrund der potentiell hohen Zahl von Nutzenden wur-
de ein unbegleitetes Selbstlern-Format gewéhlt. Zur Gewihrleistung des
Datenschutzes sollte die Nutzung vollstindig anonym und ohne Anlegen
eines Benutzeraccounts moglich sein. Alle eingepflegten Daten sollten nur
auf den Endgeriten gespeichert, aber nicht an Dritte weitergeleitet werden.
Die Nutzung der App und eine Teilnahme an Evaluationen sollten dement-
sprechend losgeldst voneinander erfolgen konnen.

Als theoretische Fundierung dienten transaktionale Stressmodelle.’®
Nach ihrem Verstindnis wird die physische und psychische Stressreakti-

17 Wright et al. 2021.
18 Semmer/Zapf 2017.
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on weniger durch die objektiven Gegebenheiten einer Situation, sondern
vielmehr durch die individuellen Bewertungen dieser Gegebenheiten und
der eigenen Handlungsmoglichkeiten ausgelost. Stress entsteht demnach
als ungiinstige Relation zwischen Situationsmerkmalen und den eigenen
Bewiltigungsmoglichkeiten. Aus dieser theoretischen Festlegung ergab sich
eine multimodale Ausrichtung des Trainings mit drei Ansatzpunkten:

- der Reduktion oder Abmilderung der potenziellen Stressoren durch die
Vermittlung und Starkung instrumenteller Stresskompetenzen,

- der Modifikation von stressinduzierenden Kognitionen durch die Ver-
mittlung und Starkung kognitiver Stresskompetenzen,

- der Abschwichung psychophysiologischer Stressreaktionen durch die
Starkung regenerativer Stresskompetenzen.

Als Orientierungspunkte wurden klassische Gesundheitsforderungsange-
bote zum Stressmanagement genutzt, wie sie als Prasenz- oder Online-Kur-
se angeboten werden. Angelehnt wurde die Ausarbeitung insbesondere
an das Gesundheitsforderungsprogramm Gelassen und sicher im Stress.
Erginzt wurde diese Perspektive durch ressourcenorientierte Ansatze,?° um
insbesondere die Potenziale und Kompetenzen der Nutzenden zu adres-
sieren und zu aktivieren. Durch die Kombination von Psychoedukation
und praktischen Ubungen wurde das Ziel verfolgt, die Selbstreflexion, Pro-
blemlgsefihigkeiten und Regenerationsfahigkeiten zu stirken, um so den
Aufbau eines flexibel einsetzbaren Repertoires an verschiedenen adaptiven
Bewiltigungsstrategien zu ermdglichen, das sich die Studierenden durch
die Nutzung der App selbststdndig aneignen.

Erster Entwicklungsschritt: Vor diesen Hintergrundiiberlegungen wurde
zundchst ein Prototyp in Form eines textbasierten Web- und App-Stress-
bewiltigungstrainings erarbeitet. Angelehnt an Présenz- und Online-An-
geboten zur Gesundheitsforderung wurden unterschiedliche Module aus-
gearbeitet, die in einem wdochentlichen Rhythmus mit einer Dauer von
45-60 Minuten pro Einheit absolviert werden sollten. Ein tiber die Wo-
chen differenzierter werdendes Stresstagebuch sowie eine Ubung zum po-
sitiven Tagesriickblick begleiteten das Trainingsprogramm. Das Training
bestand aus sechs inhaltlich aufeinander aufbauenden Lektionen, einer
Einfithrungs- und einer kurzen Auffrischungslektion, die mit etwas zeitli-
chem Abstand in der App freigeschaltet wurde. Jede Lektion setzte sich aus

19 Kaluza 2015, 2018.
20 Deppe-Schmitz/Deubner-Béhme 2016; Deubner-Bohme/Deppe-Schmitz 2018.
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einem psychoedukativen Teil in Form von Informationstexten und prakti-
schen Ubungen zum Erwerb instrumenteller, kognitiver und regenerativer
Stressbewiltigungskompetenzen zusammen. Weitere praktische Transfer-
tibungen und Hilfsmittel sollten die konkrete Umsetzung im Fernstudium
und Alltag erleichtern.

Zweiter Entwicklungsschritt: Auf Basis von strukturierten Riickmeldun-
gen aus vier Fokusgruppen? mit insgesamt 22 Psychologie-Studierenden
der FernUniversitit sowie theoretischer Uberlegungen wurde die Weiter-
entwicklung zur finalen App-Version in einem néchsten Entwicklungs-
schritt verfolgt. Ziele dieser Uberarbeitungsphase waren:

- eine breitere mediale Aufstellung durch eine Erhéhung des Anteils von
Bild- und Audiomaterial,

— eine deutliche Ausdifferenzierung der App-Struktur, um neben den Trai-
ningseinheiten schnelle Hilfen fiir weniger Stress und mehr Wohlbefin-
den im Alltag bereitzustellen,

- eine Erweiterung der Inhalte um eine explizite Ressourcenperspektive,

- eine Reduktion des Textanteils, um die Wissensvermittlung naher an
dem Medium einer App auszurichten,

- eine Einbindung von Gamification-Elementen und personalisierten In-
formationen.

Bei der Uberarbeitung wurde eine reine App-Version des Trainings fokus-
siert, um die Passgenauigkeit auf das gewéhlte Medium zu steigern und die
Usability zu erhdhen. Weiterhin wurde aufgrund der studentischen Riick-
meldungen eine noch héhere Zielgruppensperzifitat der Inhalte und der
Gestaltung angestrebt. Zur Uberpriifung der Passung inhaltlicher Uberar-
beitungen, der neuen Struktur der App und der Usability wurden drei Fo-
kusgruppen mit insgesamt zwdlf Teilnehmenden durchgefiihrt. Insbeson-
dere das in diesen Fokusgruppen geduflerte positive Feedback zu Aufbau
und Struktur der App sowie der inhaltlichen Ausrichtung bekriftigten die
Uberlegungen zum konzeptionellen Aufbau der App.

3.3 Die finale App Stressdown

Die finale App Stressdown ist ebenso wie der Vorganger-Prototyp als Selbst-
lern-Tool konzipiert und bietet komprimiert aufbereitete Informationen

21 Schulz 2012.
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zum Thema Stress sowie Ubungen und Anleitungen zur praktischen An-
wendung verschiedener Stressbewiltigungsstrategien. Ein Schwerpunkt der
finalen App liegt auf der Stirkung personlicher Ressourcen. Eine regelma-
8ige Nutzung der App soll dabei helfen, eigene Belastungen genauer zu
reflektieren sowie die individuellen Ressourcen und Handlungsmoglichkei-
ten zu erkennen und zu erweitern. Das Ausfiillen von verschiedenen Skalen
und Texteingabefeldern unterstiitzt hierbei die Auseinandersetzung mit
den eigenen Belastungen und Kompetenzen. Durch die Zusammenstellung
von Ubungen aus unterschiedlichen Stresskompetenzbereichen kénnen
Bewiltigungsstrategien fiir unterschiedliche Belastungen ausgetestet und
so kann ein individueller Weg gefunden werden, diesen aktiv zu begegnen.
Je nach personlicher Préferenz, der Belastungssituation und den jeweiligen
Vorerfahrungen konnen aus dem Repertoire Ubungen passgenau ausge-
wihlt werden.

Die finale App besteht aus dem Stresstraining als zentralem Element der
App, einem Methodenkoffer mit Ubungen fiir unterschiedliche Belastungs-
und Alltagssituationen, einem personlichen Bereich sowie einem Bereich
Wissenswertes. Tab. 1 gibt einen Uberblick iiber den Aufbau der App:

Tab. 1: Struktur und Inhalte der App Stressdown

Aufbau der App | Inhalte Erlduterungen

Stresstraining « Einfithrungslektion

- Fiinfinhaltliche Trainingslektionen:

In den Lektionen wird moglichst
knapp theoretisch fundiertes

1. Selbstbeobachtung, Wissen zum Thema Stress und

2. Instrumentelles, Stressbewiltigung sowie darauf
3. Regeneratives, abgestimmte praktische Ubungen
4. Kognitives Stressmanagement, bereitgestellt.

5. Ressourcenforderung

« Abschlusseinheit mit einer
Zusammenschau der vermittelten
Stressbewiltigungskompetenzen

Methodenkoffer |« Fiinf Ubungsbereiche mit insgesamt
26 Ubungen zum regenerativen,
instrumentellen und kognitiven

Stressmanagement

Die Ubungen zielen auf mehr
Struktur, Gelassenheit oder Ent-
spannung ab; sie sind schnell und
einfach verfiigbar und kénnen bei
einer konkreten Belastung, zur
Strukturierung des Lernens (Zeit-
management) oder zur Pausen-
gestaltung (kurze Entspannungs-
und korperliche Ausgleichsiibun-
gen) herangezogen werden.
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Aufbau der App | Inhalte Erlauterungen
Personlicher « Trainingshilfen Die Inhalte des personlichen
Bereich . Stimmungstagebuch Bereichs unterstiitzen die regel-

. Ubersicht zu den erreichten Trophi- | maffige Nutzung der App.
en

Wissenswertes « Erlduterungen zum Hintergrund der | Uber die Inhalte der App hinaus-
App gehende Informationen und

- Weitere Unterstiitzungsangebote der | Materialien.
FernUniversitit und externe Ange-
bote

« Literaturverzeichnis

Ein weiterer Bereich enthélt Informationen zum Thema Datenschutz und
zu den Nutzungsbedingungen sowie das Impressum.

Die App wurde im Friihjahr 2021 kostenfrei in den géngigen App-Stores
verdffentlicht. Die Nutzungsdauer der App ist auf einen Zeitraum von etwa
drei Monaten ausgerichtet. In dieser Zeit soll sie zum eigenstidndigen Er-
werb und zur Anwendung unterschiedlicher Stresskompetenzen anleiten,
so dass sie nicht dauerhaft benétigt wird. Sie kann allerdings auch nach
Bearbeitung der Lektionen und Nutzung des Methodenkoffers weiterhin
als Nachschlagewerk und zur Auffrischung der individuellen Kompetenzen
genutzt werden.

Um die regelmafiige Nutzung der App zu begiinstigen, wurden verschie-
dene Gestaltungselemente integriert. Dazu z&hlt ein virtueller Begleiter
(virtueller Agent) Wellby, der durch die App fiihrt, Tipps gibt und Unter-
stiitzung bietet. Die Nutzenden der App erhalten zudem virtuelle Trophden
fiir den erfolgreichen Abschluss verschiedener Aufgaben und des Stresstrai-
nings. Virtuelle prototypische Fernuniversitats-Beispielstudierende beglei-
ten die App-Nutzenden durch das Stresstraining. Indem sie von ihrem ei-
genen Stresserleben berichten und die vorgegebenen Aufgaben absolvieren,
bieten sie einen Orientierungspunkt fiir die Bearbeitung der Lektionen.
Abb. 2 zeigt einige exemplarische Ansichten von Stressdown:
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&) = Stressdown!  #

Du hast Lektion 1 von Stressdown nun erfolg-
reich abgeschiossen! Du hast dabel Dein
Stress- Wissen dber wesentliche Grundlagen zu
TRAINING Stress erweltert beziehungsweise _aufge-
frischt und damit begonnen, Deine person-
lichen Stresssituationen genaer zu_ beob-
achten und kennen zu leren. Diesen Spiegel
erhaltst Du dafir als Trophde - er kann Dich
auch daran erinnern, die Selbstbeobachtung
Methoden- im Stimmungstagebuch regelmaBig weiterzu-
KOFFER fiihren. Eine Ubersicht iber alle Deine Tro-

phéen findest du im Trophaenraum.

Was mdchtest Du nun tun?

Das Stresstraining Stress- ( N
down vermittelt in mehre- )
ren Lektionen Wissen zum
Thema Stress und bietet
praktische Ubungen  zur )
Stressbewiltigung. Zu den Lektionen

Zum Hauptmen(l

App fir heute beenden

Mit dem folgenden Test kannst Du Deine

eigenen Stressverstarker analysieren. Bitte Mobilisierung der Hals-

nimm Dir Zeit und beurteile, inwieweit die . n

folgenden 30 Aussagen auf Dich zutreffen. wirbelsdule & des Nacken-
bereichs

Esgilt:

1 - Trifft nicht zu;

2 - Trifft etwas zu;

3 - Trifft ziemlich zu;

4 - Trifft voll zu

1. Nur Bestnoten machen mich zufrieden:

2. Ich méchte von meinen Kollegen und Korm- Ausgangsposition: Stelle Deine Beine hift-
o armamastser s breit auseinander. Die Knie sind leicht ge-
beugt. Der ganze Full steht auf dem Boden,
Deine FuBspitzen zeigen leicht nach aufien.
Deine Arme haltst Du entspannt nach unten.
Der Bauch ist fest. Achte auf eine regel-

ige, ruhige Atmung. Gehe bei der

Abb. 2: Ansichten der App Stressdown (oben: Startseite mit virtuellem Begleiter Wellby,
Trophdie fiir den Abschluss der ersten Lektion; unten: Selbsttest zur Ermittlung
von Stressoren, Anleitung zu einer Ubung zur Pausengestaltung aus dem
Methodenkoffer; Quelle: eigene Darstellung)
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3.4 Evaluation

Die App Stressdown wurde im Rahmen eines iterativen, partizipativ aus-
gerichteten Prozesses entwickelt, in dem mehrfach die Meinung und Be-
wertungen der Studierenden fiir die weitere Entwicklung und zur Quali-
tatssicherung eingeholt wurden. Nach dem zweiten Entwicklungsschritt
erfolgten quantitative und qualitative Studien zur Gesamtevaluation. Aus
diesen Studien werden im Folgenden ausgewdhlte Ergebnisse dargestellt.

Quantitative Ergebnisse. Zur Evaluation der finalen App wurden zwei
Studien durchgefiihrt. Zum einen wurde in der App eine Einladung zu
einer freiwilligen, externen Umfrage implementiert, die ca. zwei Monate
lang verfiigbar war (Studie 1). Die Einladung erschien eine Woche nach
Installation der App und die Befragung umfasste neben Angaben zum
demographischen Hintergrund insbesondere Fragen zur quantitativen Ein-
schitzung der App allgemein, zum Design und zur Usability. Die App-Nut-
zenden wurden hierbei auch gebeten, iiber freie Antwortfelder mitzuteilen,
was ihnen mit Blick auf Konzept, Design und Usability an der App gefiel
und wozu sie sich Verbesserungen wiinschten. An dieser Befragung nah-
men 78 Personen teil. Eine weitere Studie mit 36 Teilnehmenden fand
im Rahmen eines Psychologie-Moduls statt; in dieser Studie 2 wurden die
Teilnehmenden zusdtzlich gebeten, eine tagliche Einschdtzung der Niitz-
lichkeit und des Zuwachses von Fertigkeiten vorzunehmen.

Die in beiden Studien eingesetzte Skala zur Bewertung der Usability der
App umfasste Werte zwischen 0 und 100. Beispielitems sind ,,Ich denke, die
App war leicht zu benutzen® und ,Ich fand, die verschiedenen Funktionen
der App waren gut integriert”. In Studie 1 wurde ein Gesamtdurchschnitts-
wert von 81,9 erreicht und in Studie 2 ein Wert von 80,4. Insgesamt spre-
chen die erreichten Werte fiir eine positive Beurteilung der App.

Im Rahmen der zusdtzlichen téglichen Befragung in Studie 2 ergaben
sich die hochsten Einschitzungen zur Niitzlichkeit und Fertigkeitsgewin-
ne fiir Lektion 4, in der es um die Vermittlung kognitiver Stressbewil-
tigungskompetenzen ging (Zustimmung von 91,4% bei der Niitzlichkeit
und 84,3% beim Fertigkeitszuwachs), sowie fiir Lektion 5 zur Ressourcen-
wahrnehmung und -aktivierung (Zustimmung von 88,4% bei der Niitzlich-
keit und 83,2% beim Fertigkeitszuwachs).

Qualitative Ergebnisse. Beide Studien enthielten auch einen Anteil offe-
ner Fragen, um ein tieferes Verstindnis fiir die Akzeptanz bzw. Verande-
rungsvorschldge fiir die App zu erhalten. Positiv hervorzuheben ist, dass
in beiden Studien eine grofie Bereitschaft zu ausfiihrlichen freien Riickmel-
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dungen bestand, so dass darauf aufbauend frithzeitig die Entscheidung
getroffen werden konnte, auf die Durchfithrung von zusdtzlichen Fokus-
gruppen zu verzichten.

Die offenen Fragen umfassten die Moglichkeit, jeweils Feedback und
Verbesserungswiinsche zum Konzept der App allgemein, zum Design und
zur Usability zu geben. In Studie 1 iiberwog zu Aufbau und Struktur ein
positives Feedback. Hier wurden insbesondere die Ubersichtlichkeit, die
Strukturierung in unterschiedliche Bereiche und eine intuitive Bedienung
hervorgehoben, die zusammen die Usability steigern. Inhaltlich wurden das
Stresstraining und die Wissensvermittlung (,schéne Psychoedukation®),
das Stimmungstagebuch sowie der Methodenkoffer beziehungsweise die
Vermittlung von Methoden haufig positiv erwahnt:

- ,Das Stimmungstagebuch gefillt mir gut und ich nutze es taglich. Be-
sonders, da der Fokus am Ende auf positive Erlebnisse gerichtet wird,
die man notieren kann. Auch finde ich es gut, mich mehr mit dem
Phanomen Stress und Stressoren auseinanderzusetzen.“

- ,Die praktischen Anregungen und Ideen, wie man herausfordernde Mo-
mente stressfreier erleben kann.“

- ,Die Mischung aus Informationen (mit Quizzes!), Tools und Tagebuch-
funktion.”

In Studie 2 zeigt sich ein dhnliches Bild, sowohl mit Blick auf das App-Kon-
zept als auch das Design und die Usability. Viele positive Riickmeldungen
zum Konzept bezogen sich auf das Stresstraining (neun Nennungen), die
Wissensvermittlung (19 Nennungen) und den Methodenkoffer (20 Nen-
nungen):

- ,Die Vielfalt der Methoden, Pragnanz der Lektionen, abwechslungsrei-
che, interessante Texte und Ubungen®

- ,Verstindliche Erklirungen, die weder zu lang noch zu knapp sind;
sinnvolle Reihenfolge der Lektionen, vielfiltiger Methodenkoffer, leichte
Bedienbarkeit, die Mdglichkeit, Trainingshilfen zu benutzen®

Die Benutzung der App wurde auch hier iberwiegend als ,,;selbsterklarend*
oder ,leicht zu bedienen und gut erkldrt® beschrieben.

Auch in der tdglichen Befragung von Studie 2 hatten die Teilnehmenden
die Méglichkeit, freie Kommentare zu den Lektionen und Ubungen zu
hinterlassen. Diese Moglichkeit wurde zahlreich genutzt. Insgesamt fiel auf,
dass manche Teilnehmenden Ubungen und Lektionen mehrmals genutzt
und wiederholt hatten und damit mehr Zeit in die App investierten, als
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im Rahmen des Studiendesigns notwendig gewesen wire. Divergierende
Riickmeldungen kamen insbesondere bei verschiedenen Atem- und Ent-
spannungsiibungen, etwa aufgrund der Linge (zu lang oder zu kurz) oder
nicht direkt verstandlicher Umsetzungsanweisungen. Als Wiinsche wurden
Erweiterungen des Methodenkoffers und des Stresstrainings, etwa mehr
Beispiele, mehr Speicherplatz (aktuell miissen Inhalte bei Ubungen ge-
16scht werden, wenn man diese neu absolvieren mochten), mehr Audios
oder Videoanleitungen benannt. Hinsichtlich der Abschlusslektion, in der
alle vermittelten Stressbewiltigungskompetenzen zusammengefasst wer-
den, wurde kommentiert: ,Die fiinf Kompetenzen sollte man verinnerli-
chen, dann kann ich mir vorstellen, in jeder Situation angemessen auf
Stress reagieren zu konnen.”

Insgesamt verweisen die Studienergebnisse auf eine hohe Akzeptanz
und Relevanz der App fiir die Befragten. Ungeachtet weiter bestehender
Optimierungsmoglichkeiten wird Stressdown aktiv genutzt; bislang wurde
die App etwas iiber 4.000-mal heruntergeladen (Stand: Oktober 2022). Es
lasst sich schlussfolgern, dass die App das Potenzial hat, als Baustein einer
Struktur digitaler studentischer Gesundheitsférderung wirksam zu werden
und dadurch zum Ausbau verhéltnispraventiver Mafinahmen beizutragen,
die die besonderen Bedingungen einer Fernuniversitat berticksichtigen.

4. Ausblick: Moglichkeiten der digitalen Gesundheitsforderung im Setting
Fernuniversitdt

Die App Stressdown ist aktuell Teil des Angebotskanons StudyFit der
FernUniversitét, eine speziell an die Fernstudierenden adressierte Online-
Plattform mit iiberwiegend online-basierten Unterstiitzungsangeboten zur
Starkung der Studierfihigkeit.?? Die Wirksamkeit und Verbesserungsmaog-
lichkeiten von Stressdown werden fortlaufend empirisch gepriift und eine
langerfristige Verstetigung diskutiert. Insgesamt lasst sich restimieren, dass
der Anspruch der Schaffung eines zielgruppenspezifischen Angebots zur
Gesundheitsforderung im Rahmen des Projekts Die Gesundheit Fernstudie-
render stdrken erfiillt werden konnte.

Allerdings kann fiir die FernUniversitit ebenso wie fiir andere Fern-
universititen und -hochschulen konstatiert werden, dass weiterhin ein

22 FeU 2022b.
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grofles Entwicklungspotenzial existiert, um mit zunehmenden digitalen
Méglichkeiten auch das Portfolio der Angebote fiir ein Studentisches Ge-
sundheitsmanagement zu erweitern und zu schérfen. Dabei konnen die
Bereitstellung von Apps zur Forderung anderer Gesundheitsbereiche??
(z. B. Erndhrung, Bewegung, Schlafverhalten) oder digital gestiitzte psy-
chologische Beratungsangebote wirksame Mafinahmen auf der Ebene der
Verhaltenspravention?* darstellen. Bei einer Erweiterung des Angebots
an digitalen Gesundheitsférderungsangeboten miissen auflerdem die per-
sonen- und institutionsseitigen Voraussetzungen einer effektiven und in-
tentionsgemdflen Nutzung beriicksichtigt werden. Zur Vermeidung von
Ungleichheit darf der Zugang zu digitalen Angeboten beispielsweise nicht
an das Vorhandensein spezifischer Endgerite gebunden sein. Die Motiva-
tion zur Nutzung kann weiterhin von Kenntnissen und Fertigkeiten wie
etwa eHealth Literacy® beeinflusst sein, die bei der anvisierten Zielgruppe
in verschiedener Auspragung vorhanden sein konnen und die gegebenen-
falls selbst Gegenstand gesundheitsférdernder Interventionen werden. Ins-
gesamt gilt es schliefllich zu bedenken, dass bei einer Uberfiihrung digitaler
Gesundheitsforderungsmafinahmen auf die Ebene der Verhiltnispraventi-
on flankierende strukturelle Entscheidungen erforderlich wéren, wie z. B.
die Vergabe von ECTS-Punkten fiir die Teilnahme an Mafinahmen der stu-
dentischen Gesundheitsférderung, um Anreizstrukturen zur Gesundheits-
forderung unter den Studierenden zu setzen. Zugleich gilt es, Grenzen der
Gestaltungsmdoglichkeiten gesundheitsfordernder Mafinahmen zu reflektie-
ren, die im Setting von Fernuniversititen und -hochschulen begriindet
sind. So haben diese nur geringe Einflussmdglichkeiten auf die gesund-
heitsférderliche Gestaltung der konkreten Lernumgebung, die zumeist im
Haushalt der Studierenden verortet ist. Hier konnen die Institutionen zwar
Informationen mit dem Ziel einer Befahigung zum selbstbestimmten Han-
deln bereitstellen, etwa zur gesunden Arbeitsplatz- oder Pausengestaltung,
deren Umsetzung jedoch den Studierenden selbst obliegt.

Auch fiir die Erweiterung der digitalen Gesundheitsférderung im
Rahmen eines strukturierten Studentischen Gesundheitsmanagements an
Fernuniversititen und -hochschulen ist zukiinftig eine noch stérkere Ver-
netzung der relevanten Akteur*innen innerhalb und auflerhalb der Uni-

23 Iribarren et al. 2021.
24 Leppin 2018.
25 Nutbeam 2021.
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versititen und Hochschulen anzustreben.?® Dann konnen die Chancen
der digitalen Gesundheitsforderung im Setting Fernuniversitit, wie die
Erreichbarkeit einer groflen Zahl an Studierenden, die Existenz einer digi-
talen Infrastruktur und die Priferenz der Studierenden fiir digital gestiitzte
Angebote, optimal genutzt und die Herausforderungen, wie etwa die unter-
schiedlich nuancierten Bediirfnisse einer heterogenen Studierendenschatt,
wirkungsvoll adressiert werden.
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