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Zusammenfassung

Viele Student*innen sind wéhrend ihres Studiums einem hohen Mal} an Stress ausge-
setzt. Dieser ist mit einigen negativen Auswirkungen, sowohl die physische als auch
psychische Gesundheit betreffend, verbunden. Daher ist es wichtig herauszufinden, wie
diesem Stress entgegengewirkt werden kann.

Das Ziel dieser Arbeit ist es, den Stress im Studium und dessen Auswirkungen genauer
zu erforschen und herauszufinden, ob die Konstrukte Achtsamkeit und Selbstmitgefiihl
diesem entgegenwirken konnen. Um die Forschungsfrage zu beantworten wurde eine
quantitative Untersuchung durchgefiihrt, in welcher Studierende mittels eines Fragebo-
gens befragt wurden.

Die Ergebnisse zeigten, dass hohe Werte in den Konstrukten Achtsamkeit und Selbst-
mitgefiih]l mit niedrigeren Werten, bezogen auf den Stress im Studium, einhergehen.
Dies bedeutet, dass die Konstrukte den Stress im Studium senken konnen. Auf dieser
Grundlage ist es empfehlenswert konkrete Programme zur Stresspravention und -reduk-
tion zu erarbeiten und diese an Universitidten und Hochschulen zu verbreiten, um den
Stress im Studium und dessen negative Auswirkungen auf die Student*innen zu redu-
zieren.

Schlagworter: Stress, Studium, negative Auswirkungen, Gesundheit, Achtsamkeit,

Selbstmitgefiihl



Abstract

Many students are exposed to a high level of stress during their studies. This is associ-
ated with some negative effects, both concerning physical and mental health. Therefore,
it is important to find out how the stress can be counteracted.

The aim of this thesis is to explore the stress of studying and its effects in more detail
and to find out whether the constructs of mindfulness and self-compassion can counter-
act it. To answer the research question, a quantitative study was conducted in which stu-
dents were surveyed using a questionnaire.

The results showed that high scores in the constructs mindfulness and self-compassion
are associated with lower scores related to stress in studying. This means that the con-
structs can lower stress in studies. On this basis, it is recommended to develop concrete
programs for stress prevention and reduction and to disseminate them at universities and
colleges in order to reduce stress in studies and its negative effects on students.
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