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PUNDT, SCHOPKE: Einleitung

Einleitung

JOHANNE PUNDT, BIRTE SCHOPKE

Fiir die gesellschaftliche Entwicklung insgesamt, fiir den Wissens- und Innovations-
standort Deutschland sowie fiir aktuelle Transformationen der Arbeitswelt stellen
Studierende eine wichtige Ressource dar. Als spezielle Studienvariante bietet ein
berufsbegleitendes Fernstudium vielen Berufstitigen die Gelegenheit, eine akade-
mische Qualifizierung mit den familidren und beruflichen Verpflichtungen zu ver-
einbaren, ohne die Berufsnihe aufzugeben und um damit einen wichtigen Baustein
der eigenen Erwerbsbiografie zu erreichen. Eine aktuelle Studie des Instituts der
deutschen Wirtschaft zufolge (vgl. Diermeier/Geis-Thone, 2023) sind tiber 57 % aller
Studierenden im Fernstudium und fast jeder Zweite aller Teilzeitstudierenden in
Deutschland an privaten Hochschulen eingeschrieben. Insgesamt haben Hochschu-
len in privater Trégerschaft in den letzten Jahren an Bedeutung gewonnen, da sie
genau die oben genannte Zielgruppe erreichen und Praxisndhe, Flexibilitdt und gute
Betreuungen bieten, wie eine aktuelle Auswertung des Centrums fiir Hochschul-
entwicklung/CHE aufzeigt (vgl. Hachmeister, 2023).

Der Unterschied zum bekannten Prisenzstudium liegt in der Regel darin, dass
die Studierenden ¢rtlich unabhdngig titig sind und ihre Studienmaterialien zeitlich
flexibel bearbeiten konnen - unterstiitzt durch mobile Fernstudienformate. Damit
ist eine durch den Bolognaprozess stark reglementierte und kondensierte Studien-
organisation im Fernstudium nicht anzutreffen, denn Blended Learning steht im
Vordergrund. Ein weiterer Vorteil des Fernstudiums zeichnet sich in der Immatri-
kulation an den Hochschulen ab, die - je nach Hochschulausrichtung - jederzeit er-
folgen kann, sodass keine Bindung an einen einengenden festen Semesterrhythmus
besteht (vgl. Klinke/Pundt, 2022, S. 12 £.). Der Schritt, nach abgeschlossener Berufs-
ausbildung und einigen Jahren Berufserfahrung und Familiengriindung, mit einem
berufsbegleitenden Fernstudium zu starten, ist weitgehend problemlos geregelt und
erweist sich fiir die oft etwas éltere Zielgruppe ab 30 Jahren und fiir diejenigen, die
kein Abitur vorweisen, als lohnenswerten Aufstieg auf der Bildungs- und auch nicht
selten auf der Karriereleiter. Bereits vor der COVID-19-Pandemie stiegen die An-
meldezahlen von Fernstudierenden stetig an (vgl. Diekmann/Zinn, 2017), und aus-

gelost durch die Pandemie erhielt flexibles, nebenberufliches Studieren intensivere
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Aufmerksamkeit, sodass sich dieser Trend heute weiter verstidrkt beobachten lisst
(vgl. Park et al., 2022; Hachmeister, 2023).

Trotz aller eintrédglichen Aussichten, die ein Fernstudium mit sich bringt, sind die
Rahmenbedingungen zu beachten, denn von den berufstédtigen Studierenden wird
eine hohe Motivation, Selbstorganisation, Zeitmanagement und Disziplin gefordert,
damit ein erfolgreicher Studienabschluss gelingen kann. Zahlreiche Doppel- und
Dreifachbelastungen konnen dieses Ziel dennoch behindern und zeitlich nach hinten
verschieben, wenn psychosoziale Phénomene oder lebensphasenbedingte Heraus-
forderungen hinzukommen.

Auch Studierende der Bremer APOLLON Fernhochschule haben sich in der Ab-
schlussphase ihres Fernstudiums mit ihrem Fernstudienbedingungen auseinander-
gesetzt. Damit bietet dieser vorliegende Thesenband ein Brennglas aus Perspekti-
ven, Impulsen und Praxiseinblicken des Fernstudiums. In bemerkenswerter Art und
Weise liegen acht komplexe Beitridge von Absolventinnen verschiedener Disziplinen
vor. Die Autorinnen haben sich in ihren Abschlussarbeiten mit den Bedingungen
und Besonderheiten des Fernstudiums beschéftigt und ihre Kommilitoninnen und
Kommilitonen anhand verschiedener methodischer Herangehensweisen unter die
Lupe genommen. Dabei zeigen sie neue Wege auf, geben inhaltliche Anregungen und
konzeptionelle Orientierungen fiir die Weiterentwicklung hin zu einem , gesunden”
Fernstudium. Somit ercffnet jeder Beitrag einerseits einen Blick in die spezifischen
Studienherausforderungen, in Lern- und Arbeitsfelder und in besondere Belastun-
gen, denen die Fernstudierenden immer wieder ausgesetzt sein konnen, aber auch
in positive Unterstiitzungen, die Fernstudierende heute erhalten. Sie verdeutlichen
andererseits auch die hochschuliibergreifenden Aufgaben und dass die Organisation
Hochschule Gesundheit fiir ihre Fernstudierenden als wichtiges Querschnittsthema
wahrnimmt und mit passenden Interventionen etabliert. Die APOLLON Hochschule
bietet fiir ihre Fernstudierenden zahlreiche Mafinahmen an, z. B. ein Mentoring-
Programm sowie das Konzept zur ,psychosozialen Unterstiitzung und Begleitung
zur Stirkung im Fernstudium” - ein Best-Practice-Programm, das den Fernstudie-
renden zur Verfiigung gestellt wird. Dennoch fallen in den Schlussbetrachtungen
der Absolventinnen ermahnende Worte auf, die Angebote hochschulseitig weiter
auszubauen. Insgesamt betrachtet werden auf diese Weise alle Personen mit diesem
Buch angesprochen, die das Thema Fernhochschule beriihrt, die mit ihr leben, lehren

und lernen.
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Bei eingehender Betrachtung der acht vorliegenden Beitrédge fallt ins Auge, dass die
Autorinnen mentale Belastungen im Fernstudium besonders fokussieren - ein Pha-
nomen, das nicht neu ist und vermehrt im Kontext von Prasenzstudierenden eine
ernst zu nehmende Herausforderung der Zielgruppe darstellt, vielfach untersucht
wurde und notwendige gesundheitsfordernde Mafinahmen adressiert (vgl. Voltmer,
2022, S. 35). Sich der Forschungsliicke in Bezug auf Fernstudierende zu widmen, er-
scheint sehr willkommen und reflektiert kritisch die etwas anderen Lebenswelten
von Fernstudierenden in Richtung (Wohl-)Befinden.

Britta Nordmann beginnt und widmet sich den Mehrfachbelastungen, die durch
ein Fernstudium entstehen konnen. Sie konzentriert sich dabei auf notwendige Mafs-
nahmen und mogliche Strategien zur Nutzung und Forderung einer Work-Life-Ba-
lance. Heike Viethen stellt anschliefSend ihre Querschnittstudie vor, die sich mit aka-
demischer Resilienz beschiftigt. Sie konnte im Ergebnis diese Ressource als positive
Mafsnahme von Fernstudierenden bewerten, damit auch schwierige Situationen und
psychische Belastungen bewiltigt werden konnen. Yvonne Diana Dohmen setzt sich
in jhrem Beitrag mit psychischen Belastungen auseinander und befragte dabei voll-
und teilzeitbeschiftigte Fernstudierende, um Unterschiede dieser Beschiftigungs-
verhiltnisse herauszufinden sowie stressregulierende Handlungsempfehlungen ab-
zuleiten. Es folgt Nadine Bornschlegl, die die positive Psychologie interessiert und
die untersucht, ob deren Basis, das , Flourishing”, als praventive Mafinahme gegen
psychische Erkrankungen geeignet erscheint. Ihre dazu durchgefiihrte quantitative
Erhebung mit Fernstudierenden bestitigt ihre Fragestellung und ergab im Ergebnis
positive Korrelationen und positive lineare Zusammenhénge. Mareen Weden dage-
gen verfolgt eine Onlinebefragung mit einer Fragestellung zur Achtsamkeitsmedi-
tation. Sie mochte herausfinden, wie diese geeignet erscheint, um Fernstudierenden
weniger Stressempfinden zuzumuten und welche konsequenten Wege der Praventi-
on daraufhin moglich wéren. Jana Rother stellt im Rahmen einer qualitativen Unter-
suchung soziale Konflikte von Fernstudierenden in virtuellen Gruppenprojekten auf
den Priifstand und entwickelt im Ergebnis u. a. eine belastungsreduzierte Lehrorga-
nisation. Bedingt durch den Fachkraftemangel sieht Manuela Marquardt aus Arbeit-
gebersicht den intensiven Einsatz von Employer Branding als moglichen Losungs-
weg aus der Krise an, wobei sie im Rahmen einer Umfrage von Fernstudierenden die
Arbeitgeberattraktivitit in den Vordergrund riickt. Ein ganz anderes Thema bewegt

Beate Kraft: Da der Konsum von pharmakologischen Substanzen zur Gedéachtnis-
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und Konzentrationsverbesserungen auch bei Studierenden zugenommen hat, setzt
sie sich im letzten Beitrag mit der Motivation zur Einnahme von psychoaktivieren-
den Substanzen von Fernstudierenden auseinander. Dabei wird die Autorin insbe-
sondere der Frage nachgehen, ob diese Zielgruppe aufgrund ihrer Studienvorausset-
zungen anders reagiert als Prasenzstudierende.

Durch das Fachwissen der Absolventinnen aus Gesundheitsdkonomie, Psycholo-
gie, Pravention und Sozialer Arbeit ist ein multidisziplindres Fachbuch entstanden,

das den Puls der Zeit fiir Fernstudierende und insbesondere ihre Gesundheit betrifft.

Wir bedanken uns an dieser Stelle - mit Stolz - ganz herzlich bei Ihnen, liebe Autorin-
nen, die sich auf mehrfacher Ebene fiir unsere und Ihre eigene Gesundheit einsetzen

und gratulieren IThnen als ausgewiesene Gesundheitsexpertinnen.

Prof. Dr. Johanne Pundt (Prasidentin der APOLLON Hochschule)
Birte Schopke (Vizeprasidentin fiir Akkreditierung und akademische Angelegen-
heiten der APOLLON Hochschule)
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Vorwort

ANDREA MORGNER-MIEHLKE

Lebenslanges Lernen ist heutzutage mehr als ein bildungspolitisches Konzept. Es
beginnt im eigentlichen Sinne mit der frithkindlichen Erziehung und umfasst alle
Lernaktivitdten, die im Laufe des Lebens durchgefiihrt werden, um individuelle
Fahigkeiten und Kompetenzen sowie das Wissen in Bezug auf unterschiedliche Per-
spektiven zu verbessern. Haufig wird lebenslanges Lernen aber faktisch synonym
mit dem Begriff der Weiterbildung im Erwachsenenalter assoziiert. Wurde friither
der Besuch eines Weiterbildungsseminars mit dem Eingestdndnis eines Kompe-
tenzdefizits gleichgesetzt, wird heute erwartet, dass auch Erwachsene lernen, sich
fortbilden, weiterentwickeln und dabei innovativ und kreativ bleiben. Lebenslanges
Lernen ist also auch praktisch, sozial und politisch zu einem selbstverstandlichen
Teil des menschlichen Lebens geworden. Verdnderungen des beruflichen Umfelds,
Wandel und Agilitit von Arbeit, Digitalisierung der Arbeitswelt sowie Anderungen
von Qualifikationsanforderungen und Inhalten sind dabei die Rahmenbedingungen,
die die Bereitschaft eines jeden Individuums fiir lebenslanges Lernen fordern.

Diese Anpassungs- und Weiterentwicklungsnotwendigkeiten im beruflichen
Kontext sind daher fiir viele Menschen einer der wichtigsten Griinde, sich mit dem
Thema Fernstudium zu beschiftigen. Das Fernstudium stellt eine Variante des berufs-
begleitenden Studiums dar und ist wegen seiner hohen Flexibilitit, was Lernzeiten
und Lernorte anbelangt, eine sehr gute Option, um Beruf, Privatleben und Studium
unter einen Hut zu bekommen. Doch was sich so leicht formuliert, stellt viele Fern-
studierende auch vor grofSe Herausforderungen, im positiven wie auch im negativen
Sinne: Neben der erwdhnten hohen Flexibilitit - die allerdings auch organisatorisches
Geschick, Disziplin, Motivation, Zeitmanagement und Belastbarkeit erfordert - sind
die Zugangsvoraussetzungen meist weniger streng, der erreichte akademische Ab-
schluss ist hingegen aber selbstverstandlich gleichwertig mit einem Vollzeit- oder
Abendstudium. Ein Fernstudium kann an einigen Hochschulen unabhéngig von ei-
nem Semesterrhythmus begonnen werden und trotz der hohen finanziellen Belastung
besteht in der Regel ein Recht auf finanzielle Forderung wie BAfOG, Stipendien oder
Studienkredite. Eigenmotivation und Eigeninitiative sind zudem Schliisselkompeten-

zen fiir eine erfolgreiche Absolvierung, auch wenn sich die Dauer eines Fernstudiums
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aufgrund individueller Lebensumstinde und Mehrfachbelastungen oft langer hin-
zieht, als es die Regelstudienzeiten vorsehen. Die Aufnahme eines Fernstudiums will
also gut tiberlegt sein.

Auch die Fernstudierenden der APOLLON Hochschule haben sich in verschie-
denen Bachelor- und Masterarbeiten zum Abschluss ihres Fernstudiengangs mit die-
ser Thematik auseinandergesetzt. Zum Schwerpunkt dieses Thesisbands ,Fernstu-
dium heute - Interprofessionelle Perspektiven” hat die Hochschule acht besonders
relevante Arbeiten in einem Band zusammengestellt, die unterschiedliche Aspekte
betrachten. Das Besondere an den entstandenen wissenschaftlichen Arbeiten ist die
unmittelbare Relevanz aus der Praxis fiir die Praxis, denn wer konnte diese unter-
schiedlichen Aspekte in Bezug zu einem Fernstudium besser evaluieren als die Fern-
studierenden selbst.

Exemplarisch mochte ich einige Themen der Arbeiten erwédhnen: die Work-Life-
Balance im Sinne der Vereinbarkeit von Beruf, Privatleben und Fernstudium ist dabei
ein zentrales Thema. In dieser Arbeit wird aufgezeigt, dass vielfaltige Einflussfaktoren
in Summe zu erheblichen gesundheitlichen Folgen fiihren kénnen, wenn bei der
Mehrfachbelastung eines Fernstudiums keine Strategien und Mafinahmen zur Auf-
rechterhaltung einer Work-Life-Balance entwickelt und verfolgt werden. Jedoch fiih-
ren kaum Einzelmafinahmen zum Erfolg, sondern es bedarf vielmehr eines Biindels
aus Strategien und Handlungsoptionen, welche auf verschiedenen Ebenen ansetzen
und so in ihrer Gesamtheit eine bestmogliche Balance zwischen Anforderungen und
den individuell existierenden Ressourcen schaffen. Des Weiteren wird in einem Bei-
trag auf der Basis einer Querschnittsstudie unter knapp 220 Fernstudierenden aus
sieben Bachelorstudiengéngen der APOLLON Hochschule die Férderung der akade-
mischen Resilienz zur positiven Bewiéltigung von Herausforderungen eines Fernstu-
diums analysiert - eine sehr praxisrelevante Untersuchung, quasi von Studierenden
fur Studierende. Weitere Beitrdge beziehen sich auf die psychische Belastung durch
ein Fernstudium sowie auf Methoden der Stressbewiéltigung und Stressreduktion
durch Starkung der psychischen Gesundheit und Achtsamkeitsmeditation. Selbst die
kritische Auseinandersetzung mit dem Thema der Motivation zur Einnahme psycho-
aktivierender Substanzen bei Fernstudierenden im Vergleich zu Studierenden eines
Prasenzstudiengangs findet Eingang in diesen aufierordentlichen Thesisband.

Mit dem Thesisband , Fernstudium heute - Interprofessionelle Perspektiven” ist

es der APOLLON Hochschule gelungen, praxisrelevante Abschlussarbeiten erfolg-
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reicher Fernstudentinnen und -studenten zusammenzustellen, die auf der Basis ei-
gener Erfahrungen in einem wissenschaftlich fundierten Setting relevante Aspekte
zum Thema ihres Fernstudiums beleuchten. Der vorliegende Thesisband eignet sich
daher auch hervorragend fiir Interessierte, die sich tiber die Aufnahme eines Fernstu-
diengangs informieren mochten. Die Arbeiten beleuchten unterschiedliche Heraus-
forderungen eines Fernstudiengangs und zeigen zugleich Losungsansétze auf, die
bei der erfolgreichen Absolvierung eines Fernstudiengangs helfen kénnen. Der Dank
gilt den Studierenden der APOLLON Hochschule fiir diese wirklich gelungenen

Abschlussarbeiten.

Viel Freude beim Lesen wiinscht eine ehemalige Absolventin und heutiges Kuratori-
umsmitglied an der APOLLON Hochschule!

Prof. Dr. med. Andrea Morgner-Miehlke
(Medizinische Vorstdndin & stellvertretende Vorstandsvorsitzende Klinikum

Oldenburg A6R - Universitdtsmedizin)
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___________________________________________ 1 Work-Life-Balance — Wie steht es um
die Vereinbarkeit von Privatleben,
Beruf und Fernstudium?

BRITTA NORDMANN

Ein Fernstudium erscheint héufig aufgrund seiner flexiblen Rahmenbedingungen als
eine gute Moglichkeit, Beruf, Privatleben und dem Wunsch oder der Erfordernis nach
beruflicher Weiterentwicklung und Qualifizierung gerecht zu werden. Fernstudieren-
de werden aber auch vor erhebliche Heraus- und Anforderungen gestellt. Diese betref-
fen resultierende Verdnderungen in beruflichen und privaten Bereichen, insbesondere
aber deren Vereinbarkeit miteinander. Vielfiltige Einflussfaktoren kénnen in Summe
zu erheblichen gesundheitlichen Folgen fithren, wenn bei dieser Mehrfachbelastung
keine Strategien und Mafinahmen zur Aufrechterhaltung einer Work-Life-Balance ent-
wickelt und verfolgt werden. Jedoch fithren Einzelmaffinahmen weniger zum Erfolg,
sondern es bedarf vielmehr eines Biindels aus Strategien und Handlungsoptionen,
welche auf verschiedenen Ebenen ansetzen und so in ihrer Gesamtheit eine bestmog-
liche Balance zwischen Anforderungen und den individuell existierenden oder auf-

gebauten Ressourcen schaffen.

Die Lebens- und Arbeitssituationen von Fernstudierenden sind vielfiltig.
Schon die Vereinbarkeit von Familie, Freizeit und Beruf stellt hdufig eine
grofle Herausforderung dar. Daher scheint es nur schwer moglich, die
genannten Lebensbereiche mit einem (berufsbegleitenden) Fernstudium
zu vereinbaren und gleichzeitig eine gute Work-Life-Balance zu wahren.
Fernstudiengénge haben in den letzten Jahren an Popularitidt und Ansehen
gewonnen, da die Konzeption dieses Studienangebots eine Chance bietet,
die berufliche Tatigkeit, Familie und Freizeit mit einem Studium zu ver-
einbaren und die damit gebotene Flexibilitit zu nutzen (vgl. Klinker, 2019,
S. 28).

Bereits seit den 1970er-Jahren ist das Konzept des lebenslangen Lernens
aktuell und riickt auch heute immer stédrker in den Fokus. Was primér zu-

néchst die formale Teilhabe an Bildungsangeboten und Zielsetzungen wie
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Chancengleichheit ermoglichen sollte (vgl. OECD, 2001, S. 2), entwickelte
sich in den vergangenen Jahrzehnten zu einer Notwendigkeit des lebens-
langen Lernens. Dem lebenslangen Lernen féllt nun eine Schliisselrolle zu,
um dem strukturellen Wandel, den Verdnderungen in der Gesellschaft,
aber auch den Anforderungen an berufliche Qualifikationen und raschen
Entwicklungen in der Arbeitswelt gerecht zu werden (vgl. OECD, 2021).
Dies gilt auch fiir Personen, die zukiinftig wie auch bereits heute eine be-
rufliche Téatigkeit im Gesundheitswesen anstreben bzw. ausfiihren oder
auf existentes Fachwissen und Erfahrungen aufbauen und so neue beruf-
liche Perspektiven schaffen wollen.

Die Gesundheitswirtschaft gilt seit Langem als ,Jobmotor”. So waren
im Jahr 2007 etwa 4,5 Millionen Menschen im Gesundheitswesen beschif-
tigt (vgl. StBA, o.J.a) und im Jahr 2021 bereits iiber sechs Millionen Men-
schen (vgl. StBA, 0.].b). Zudem ist die Branche geprégt von einem raschen
Wandel und Fortschritt durch neue gesundheitsbezogene Erkenntnisse
und fordert gleichzeitig eine ebenso rasche wie konsequente Aneignung
relevanter Kompetenzen und Fahigkeiten. Darin liegt sicherlich einer der
Griinde, warum sich insbesondere viele Arbeitnehmende aus der Gesund-
heitswirtschaft dazu veranlasst sehen, sich weiter zu qualifizieren, oder
den Wunsch nach einer Weiterqualifizierung entwickeln. Herbei scheint
ein Fernstudium neben der Verkniipfung von praktischer Tatigkeit und
der Aneignung weiterfiihrenden Wissens ebenso eine Rolle zu spielen wie
die Vereinbarkeit der individuellen Lebenssituation mit einer Qualifizie-
rung auf akademischem Niveau.

Viele Hochschulen bemiihen sich, moglichst optimale Rahmenbedin-
gungen flir die Vereinbarkeit eines Studiums mit den oft individuellen
Lebenssituationen der Studierenden zu schaffen. Dennoch stellt ein Fern-
studium eine erhebliche Belastung dar und es wirken verschiedenste Ein-
fliisse auf die Studierenden ein. So erscheint es, dass eine Vereinbarkeit
von Fernstudium, beruflicher Tatigkeit und Privatleben nicht ohne gravie-
rende Einschrankungen und Schwierigkeiten moglich und eine Work-Life-
Balance kaum herstellbar ist.

Dieser Beitrag geht der Frage nach, welche Herausforderungen mit

einem Fernstudium einhergehen, das neben Familie, Beruf und ande-
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ren Anforderungen aus verschiedenen Lebensbereichen absolviert wird,
und welche Konsequenzen fiir die Work-Life-Balance der Studierenden
daraus resultieren. In Kap. 1.1 wird zunéchst auf die Bedeutung des Be-
griffs der Work-Life-Balance eingegangen, bevor im folgenden Kap. 1.2
die Zusammenhinge zu Gesundheit und Stress dargelegt werden. Das
Kap. 1.3 konkretisiert die vielfaltigen Herausforderungen und Einfliisse,
denen Fernstudierende gegentiberstehen, wihrend im folgenden Kap. 1.4
konkrete Handlungsoptionen und Mafinahmen zur Herstellung und Ver-

besserung der Work-Life-Balance aufgezeigt werden.

11 Work-Life-Balance

Eine allgemeingiiltige Definition fiir den Begriff der Work-Life-Balance
existiert nicht; daher gilt es zunéchst, den Begriff im Kontext der gesell-
schaftlichen Entwicklung einzuordnen und ein Verstindnis fiir dessen Be-
deutung zu entwickeln. Dabei ist es unzureichend, die Begriffe ,Work”
und , Life” einfach nur mit den Lebensbereichen Arbeit und Leben gleich-
zusetzen, da dies eine vollige Abgrenzung von beruflicher Tatigkeit und
Privatleben suggeriert und gleichzeitig die falschliche Annahme zulassen
wiirde, dass das eigentliche Leben verbunden mit dem Streben nach Sinn-
erfiillung und Selbstverwirklichung erst nach Feierabend beginnen wiirde
(vgl. Hoff, 2006). Laut Hoff konnen die beiden Lebensbereiche nicht isoliert
voneinander betrachtet werden, vielmehr findet eine Entgrenzung beider
Bereiche statt, indem eine wechselseitige Betrachtung beider Perspektiven
und eine gegenseitige Beziehung im Handeln, Denken und der Wahrneh-
mung erfolgen (vgl. Hoff, 2006).

Voigt und Wohltmann machen in diesem Zusammenhang deutlich,
dass Arbeit als Prozess zu verstehen ist, in dem soziale Beziehungen auf-
gebaut werden, die auch im Leben eine bedeutende Rolle einnehmen und
mafigeblich Einfluss auf die soziale Anerkennung und das Selbstwert-
gefiihl eines Menschen haben (vgl. Voigt/ Wohltmann, 2018). Vedder sieht
in dem Begriff der Work-Life-Balance statt einer eindeutigen erkldrenden
Begrifflichkeit eher eine ,Metapher fiir eine gelungene Ausgestaltung des

Verhiltnisses zwischen Arbeit und Privatleben”, hdufig verbunden mit der
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Anhang

Autorinnen

Nadine Bornschlegl

(geb. 1978) studierte Angewandte Psychologie (B. Sc.) an der APOLLON Hochschule der
Gesundheitswirtschaft in Bremen und arbeitet seitdem bei einem Bildungstrager in der Er-
wachsenenbildung im Vertrieb und der Bildungsberatung. Nebenberuflich studiert sie Psy-
chologie mit dem Schwerpunkt Beratungspsychologie (M. Sc.) an der APOLLON Hochschu-
le. Vor ihrem Studium absolvierte Nadine Bornschlegl eine Ausbildung zur Zahntechnikerin
und Marketingfachkauffrau (IHK). AuBerdem war sie im Vertrieb und Produktmanagement

der Dentalindustrie tatig.

Yvonne Diana Dohmen

(geb. 1995) absolvierte nach dem Abitur zunéchst eine Ausbildung zur Industriekauffrau.
AnschlieBend entschloss sie sich zum Fernstudium Angewandte Psychologie (B. Sc.) an der
APOLLON Hochschule und absolvierte dieses von 2019 bis 2023. Parallel arbeitete sie im
Recruitment, im Bankwesen sowie in der Kinder- und Jugendhilfe. Nach Abschluss des Ba-
chelor-Studiums nahm sie ein Psychologie-Studium (M. Sc.) an der APOLLON Hochschule

auf und ist seitdem in der psychologischen Beratung bei einem Bildungsunternehmen tétig.

Beate Kraft

(geb. 1968) arbeitete nach ihrer Ausbildung als Krankenschwester im Krankenhaus, im am-
bulanten Pflegedienst und in einer neurologischen Praxis in der Schmerztherapie. Nebenbei
studierte sie von 2013 bis 2019 Pravention und Gesundheitsmanagement (B. A.) an der
APOLLON Hochschule. Seit 2019 ist sie Heimleitung im Caritas-Altenheim Sonnengarten
in Edling.

Manuela Marquardt

(geb. 1974) arbeitete nach ihrer Ausbildung als Kinderkrankenschwester im stadtischen Kli-
nikum Karlsruhe. Nach ihrem Studium der Informationstechnik (Dipl.-Ing.) in Stuttgart war
sie bei der Firma STIHL beschéftigt, bevor sie zu dem gemeinnttzigen Verein , Gemein-
sam Glauben leben e. V." wechselte. Daran anschlieBend betdtigte sie sich als freiberufliche
Nachbhilfelehrerin und als angestellte Lehrerin fir Stutz- und Forderunterricht fir Kinder,
Jugendliche und Auszubildende. Nebenbei studierte sie von 2019 bis 2023 Soziale Arbeit
(B. A.) an der APOLLON Hochschule. Nach Abschluss des Studiums startete sie als Sozialbe-

raterin bei der ergdnzenden unabhéangigen Teilhabeberatung (EUTB).
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Britta Nordmann

arbeitete nach ihrer Ausbildung als Physiotherapeutin zundchst in verschiedenen physio-
therapeutischen Praxen und einem Rehabilitationszentrum. Auf dem zweiten Bildungsweg
erwarb sie die Fachhochschulreife und schloss daran im Jahr 2008 ein berufsbegleitendes
Studium der Gesundheitsokonomie an der APOLLON Hochschule der Gesundheitswirt-
schaft an. Nach erfolgreichem Abschluss des Bachelor-Studiums folgte 2013 berufsbeglei-
tend der Masterstudiengang Master of Health Administration an der Universitat Bielefeld.
Im Jahr 2014 vollzog sie einen beruflichen Wechsel an die Medizinische Hochschule Hanno-
ver, wo sie in den nachfolgenden Jahren als Ambulanz- und MVZ-Controllerin tatig war. Im
Jahr 2018 tibernahm Britta Nordmann eine leitende Position im ambulanten Patienten- und
MVZ-Management in einem norddeutschen Klinikum. Seit 2018 ist sie auBerdem als Lehr-
beauftragte und Autorin an der APOLLON Hochschule der Gesundheitswirtschaft tétig.

Prof. Dr. Johanne Pundt, MPH

Sozial- und Gesundheitswissenschaftlerin; nach wissenschaftlichen Tatigkeiten an der TU
Berlin und der Universitét Bielefeld, Fakultat fir Gesundheitswissenschaften, seit 2009 De-
kanin an der APOLLON Hochschule der Gesundheitswirtschaft in Bremen und seit 2017
Prasidentin der APOLLON Hochschule; Arbeitsschwerpunkte: Berufs-, Professions- und
Bildungssoziologie bezogen auf das Gesundheitswesen, Human Resource Management
und Themen zu Bedarfen im Bildungsbereich der Gesundheitswirtschaft sowie zu Quali-

fizierungspotenzialen und Arbeitsgestaltungen.

Jana Rother

(geb. 1966) lebt mit ihrer Familie im Erzgebirge. Als gelernte Bankkauffrau war sie 27 Jahre
in der Finanzdienstleistung als Kundenbetreuerin, Dozentin und Fithrungsperson tatig. Bei
der Arbeit mit Kunden, Mitarbeitenden und Teams entstand ihr Interesse fiir Psychologie.
Im September 2021 schloss sie ihr Fernstudium der Angewandten Psychologie (B. Sc.) an
der APOLLON Hochschule der Gesundheitswirtschaft ab. Mittlerweile arbeitet sie in der
kommunalen Verwaltung ihrer Heimatstadt und ist nebenberuflich als Lehrbeauftragte im
Studiengang Soziale Arbeit an der Staatlichen Studienakademie Breitenbrunn tétig. 2022
begann Jana Rother ihr Masterstudium in Psychologie mit Schwerpunkt Beratungspsycho-
logie (M. Sc.) an der APOLLON Hochschule.



AUTORINNEN

Birte Schopke

(geb. 1977) arbeitete nach der Ausbildung zur Krankenschwester eineinhalb Jahre in einem
Krankenhaus. Anschliefend absolvierte sie 2007 ein Diplomstudium der Volkswirtschafts-
lehre mit dem Schwerpunkt Gesundheitsékonomie. Von 2007 bis 2015 war sie als wis-
senschaftliche Mitarbeiterin an der Universitdt Vechta u. a. in den Projekten ,Studie zu
Okonomischen Potenzialen und neuartigen Geschiftsmodellen im Bereich Altersgerechte
Assistenzsysteme" sowie , Gestaltung altersgerechter Lebenswelten (GAL)" tatig und hat
die Ergebnisse sowohl national als auch international vorgestellt und publiziert. In ihrer Pro-
motion befasst sie sich mit den Auswirkungen von Gesetzesanderungen — im Rahmen des
SGB V - auf die privaten Haushalte und deren Gesundheitsausgaben. Seit Mérz 2015 arbei-
tet sie an der APOLLON Hochschule und ist seit Januar 2024 Vizeprasidentin fuir Akkreditie-

rung und akademische Angelegenheiten.

Heike Viethen

(geb. 1985) arbeitete nach ihrer Ausbildung als Gesundheits- und Krankenpflegerin bis
2013 bei verschiedenen Kinderintensivpflegediensten im Ruhrgebiet. Wéhrenddessen
schloss sie eine Fachweiterbildung in pédiatrischer auBerklinischer Intensivpflege ab. Von
2013 bis 2015 arbeitete sie beim Fraunhofer Institut fur Software- und Systemtechnik im
Bereich Hospital Engineering als Werkstudierende. Nebenbei studierte sie von 2012 bis 2018
Praventions- und Gesundheitsmanagement (B. A.) an der APOLLON Hochschule. Seit 2018
ist sie bei der Bundesagentur fur Arbeit angestellt und arbeitet als Leistungssachbearbeiterin

im Jobcenter Duisburg gE.

Mareen Weden

(geb. 1983) studierte von 2017 bis 2021 Angewandte Psychologie (B. Sc.) an der APOLLON
Hochschule in Bremen und von 2021 bis 2023 Psychologie (M. Sc.) mit dem Schwerpunkt
klinische Psychologie und psychologische Beratung in Hamburg. 2022 absolvierte sie am
Institut fir Achtsamkeit in Berlin die Ausbildung zur Lehrerin fir , Mindfulness-Based Stress
Reduction" und hat sich in eigener Praxis auf die achtsamkeitsbasierte Beratung von Einzel-
personen und Paaren sowie auf die Pravention stressbedingter Erkrankungen spezialisiert.

Sie lebt mit ihrer Familie am DarR.

209



Stichwortverzeichnis

A
Academic Resilience Scale 44, 51
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Relaxation, progressive 82 Wandel, demografischer 159
Resilienz 44, 49,117 Wohlbefinden

- akademische 50, 56, 59 - affektives subjektives 100
Resilienzressource 98, 106 — psychisches 920
Resilienzskala 51 Work-Life-Balance 21,33,70
Ressourcen, psychische, kognitive 188

z

S Zeitmanagement 34
Salutogenese 89, 90
Selbstinstruktion, positive 82
Selbstmanagement 34
SMART-Formel 34
Stimmungslage, multidimensionale 100
Stress 25

— chronischer 115, 144
Stressausloser 92
Stressbewaltigung 116
Stressempfinden 123, 140
Stressmanagement 81,118

— instrumentelles 81

- mentales 82
Stressor 26
Stressreduktion 120
Stressresilienz 49,91
Studienabbruch 49, 58, 60
Study-Life-Imbalance 49
T
Teilzeitbeschaftigung 70
Transaktionales Stressmodell 26
\
Vollzeitbeschaftigung 70

214



