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SAM - Selbstfursorge, Achtsamkeit, Mitgefuhl ist ein Gesundheitsférderungsprogramm, das
Ansatze der dritten Welle der Verhaltenstherapie aufgreift. Mithilfe von mitgefuhls- und acht-
samkeitsbasierten Ubungen sollen Studierende ermutigt werden, sich selbstflrsorglich zu
begegnen, d.h., fur die eigene Gesundheit und das emotionale Wohlbefinden aktiv zu werden.
Der zentrale Wirkfaktor von Achtsamkeitstbungen ist der Wechsel vom doing zum being
(Michalak et al., 2017), wodurch der Fokus von der Vergangenheit und Zukunft auf die Ak-
zeptanz, Emotions- und Aufmerksamkeitsregulation im Hier und Jetzt gelenkt wird (Gruber
et al.,, 2020). (Selbst-)Mitgefuhl - als dritte Sadule von SAM - bedeutet, dem eigenen Leiden
wertschatzend und annehmend zu begegnen (z.B.: Germer, 2015; Gilbert, 2010; Neff, 2003).
Gezielte Ubungen ermdglichen einen Zugang zum eigenen Besanftigungs- und Affiliations-
system, um Sicherheit und Geborgenheit in sich selbst und mit anderen aufzubauen (Gilbert,
2010). SAM wurde in einem mehrstufigen Prozess nicht fur, sondern mit Studierenden entwi-
ckelt, die als vulnerable Gruppe fur Distress und mentale Probleme (Sun et al., 2021) gelten.
Mithilfe der partizipativen Forschung und mehreren Rickmelde- und Uberarbeitungsschlei-
fen kann die reale Lebenswelt der Studierenden optimal abgebildet werden.
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STICHPROBE & METHODE

Design: Randomisiert-kontrollierte Studie

* Versuchsgruppe: 21tagiges SAM-Programm (n = 50)
 Kontrollgruppe: Drel Informationsblatter zu Erndhrung,
« Bewegung und Stress (n = 64)

ERGEBNISSE

Fragestellung 1 & 2
 Das Ergebnis der MANOVA ist signifikant mit

Quantitative Erhebungen
« Wohlbefinden: WHO-5 (Brahler et al., 2007)

F(4,108) = 1.60, p = 1/9.
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F(4,108) = 13.76, p < .001. Es gibt einen signifikanten
Unterschied zwischen den Zeitpunkten in beiden Gruppen.

* Es zeigt sich kein signifikanter Gruppeneffekt mit

Die Fragestellungen dieses Projekts beschaftigten sich da-
mit, ob SAM 1) zu einer Verbesserung des Wohlbefindens, des
(Selbst-)Mitgefuhls und der Achtsamkeit sowie 2) zu einer Re-
duktion von Stressempfinden, depressiven Verstimmungen und
Angstgefuhlen bei Studierenden beitragt. Um Ruckmeldungen
und Modifizierungshinweise zu SAM zu erhalten, werden 3) den
Studierenden offene Fragen zur Programmevaluation gestellt.
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piskussion

» Studierende beider Gruppen konnten die ge-
wunschten Veranderungen erzielen. Die
Ergebnisse zeigen, dass schon kleine
Interventionen zu einer grof3en Wirkung fuhren.

Die Ruckmeldungen zu SAM sind sehr positiv und
das Programm wurde gerne und gut angenommen.
Dies verweist auf die Relevanz und auch die Not-
wendigkeit von Interventionen im studentischen
Setting.

Die qualitativen Daten zeigen, dass ein flexibler handhab-
bares Ubungsangebot gewlnscht wird, das leichter in den
oftmals stressigen Alltag von Studierenden integrierbar ware.

* (Selbst-)Mitgefuhl: Self-Compassion Scale (SCS; Hupfeld &
Ruffieux, 2011)

 Achtsamkeit: Mindful Attention and Awareness Scale
(MAAS:; Michalak et al.,, 2008)

* Depressions-Angst-Stress Skalen (DASS-21; Nilges & Essau, 2015)

Fragestellung 3

* Als Modifizierungsansatze werden die Lange

Qualitative Programmevaluation

Stichprobe

e N=14, w=81.6% m=175%, d=0.9%

o Alter: M= 2595 (5D = 7.399), Range: 18 - 6]

* Vorerfahrungen mit Selbstfursorge, Achtsamkeit und
(Selbst-)Mitgefuhl: 87%

genannt.

* Die Studierenden bewerteten die Ubungen

anleitungen und der Wunsch nach einer flexiblen Handhabung

Dadurch konnte sowohl die konomische als auch zeitliche
Effizienz des Programms optimiert werden.

* Die qualitativen Daten zeigen eine hohe Programmzufriedenheit
und -akzeptanz (92%) auf. Die Programmdauer wurde von 87/% als
passend ruckgemeldet, in der die Ubungen gut umsetzbar waren.

LIMITATION & AUSBLICK

« Hoher Drop-out (74%)

der Ubungs-

zu Achtsamkeit, das « Ungleichverteilung der Geschlechter

Fokussieren auf Positives und Starkendes und die Reflektion ihrer
Gewohnheiten und Werte als am meisten geeignet in Hinsicht auf
den Nutzen und die Integrierbarkeit in den Alltag.

* Die qualitativen Daten der Studierenden flie3en in die bereits
laufende Modifikation von SAM mit ein. Besonders die

Intensitat von SAM kénnte zukunftig variiert werden und eine
hdohere zeitliche Flexibilitat des Programms ermdglichen.

 Eine Adaption an weitere Zielgruppen ist in Vorbereitung.



