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WAS IST "BOOST YOUR RESILIENCE" ?

WAS IST RESILIENZ?

„Boost your resilience“ ist ein Projekt von Studierenden für Studierende. Vier Studentinnen haben eine Social-Media-
Kampagne über den Instagram Account der TUM4Health zur Thematik „Resilienz“ durchgeführt. Der Fokus des Projekts
liegt auf der Wissensvermittlung und Resilienzförderung der Studierenden der TUM. 

Schwerpunkte wurden auf folgenden Themen gesetzt:    
                     

Tipps, Übungen und Informationen wurden über Instagram mit Hilfe von Reels vermittelt. In diesem Dokument sind alle
Inhalte der Kampagne nachzulesen. Die Reels sind weiterhin auf dem Instagram Account von TUM4Health (@tum4health,
https://www.instagram.com/tum4health/) zu finden. 

Fragen und Anregungen können gerne an die E-Mail tum4health@sg.tum.de geschickt werden. 

Stressbewältigung
Soziale Kontakte 
Motivation zur Lösungsorientierung

Eine Studierendengruppe führte 2021 die Aktionswoche „Change your mindset“ durch, in der auch Resilienz
thematisiert wurde. https://www.tum4health.de/change-your-mindset

Bei der „Mental Health 28-Tage Challenge“ auf der TUM4Health Webseite wird die Resilienzförderung in Form von
bspw. Meditation aufgegriffen. https://www.tum4health.de/tag-1-mental-health-challenge

Außerdem sind viele Tipps und Informationen rund um das Thema mentale Gesundheit auf der TUM4Health Webseite
zu finden. https://www.tum4health.de/mental-health

„Resilienz umfasst die menschliche Widerstandsfähigkeit gegenüber belastenden Lebensumständen“ (1). Sie beinhaltet
Ressourcen, durch die ein effektiver bzw. gesunder Umgang mit Belastungssituationen ermöglicht werden kann (2). 

Resilienz ist ein sehr breitgefächertes und wichtiges Thema, vor allem für Studierende. Aus diesem Grund hat sich
TUM4Health bereits mit dieser Thematik beschäftigt. Wer noch mehr zum Thema „Resilienz“ erfahren möchte, kann gern
auf der Homepage von TUM4Health vorbeischauen. Dort findet Ihr z.B. das: 

https://www.instagram.com/tum4health/
https://www.tum4health.de/change-your-mindset
https://www.tum4health.de/tag-1-mental-health-challenge
https://www.tum4health.de/mental-health


 So plant man die eigene Zeit optimal 
„Stress lässt sich nicht immer vermeiden. Wichtig ist deshalb zu wissen, wie man mit ihm umgeht.‘‘ (3)
Stress definiert sich nach dem transaktionalen Modell von Lazarus als Reize, die als negativ wahrgenommen werden, und
als das nicht ausreichende Vorhandensein von Ressourcen zur Bewältigung. Hält dieser über einen längeren Zeitraum an,
so können physische und psychische Krankheiten entstehen. Es besteht also ein kausaler Zusammenhang zwischen Stress
und dem Gesundheitszustand. Deshalb sollte man sich diverse Strategien antrainieren, um mit dem Stress besser umgehen
zu können. (3)

Die Nummer 1 Stressursache in Deutschland ist das Studium bzw. die Arbeit, Schule oder Ausbildung (3).
Zeitmanagement kann im Studium einen entscheidenden Beitrag zur Stressbewältigung liefern. Das Projekt "Boost your
resilience" unterstützt Euch dabei. 
Im Folgendem wird die ABCD-Methode als wichtiges Werkzeug des Zeitmanagements vorgestellt und die Vorteile von
einer Zeiteinteilung. (4)

Eine Vorgehensweise, die helfen kann Prioritäten zu setzen, ist die ABCD-Methode nach Dwight D. Eisenhower. Hierbei
gibt es vier Kategorien und zwei Dimensionen (Dringlichkeit und Wichtigkeit), welche die Priorisierung bestimmen. Die
Aufgaben werden nach persönlicher Wichtigkeit und Dringlichkeit aufgeteilt. Dadurch kann man am Ende des Tages
kontrollieren, was bereits geschafft wurde und erspart auf lange Sicht auch Zeit. (4)

STRESSBEWÄLTIGUNG

Aufgaben müssen sofort und zeitnah bearbeitet werden. So gehören zum Beispiel auch zeitnahe Abgaben oder
akute Probleme dazu. (4)

In der Kategorie B sind alle Angelegenheiten, die nicht sofort gemacht werden müssen, aber dennoch wichtig
sind. Damit diese Aufgaben nicht aufgeschoben werden und später in der Kategorie A landen, sollte man sich
regelmäßig Zeit für die Bearbeitung nehmen, z.B. Hausarbeiten, Rückmeldung zum Studium und
Vorsorgeuntersuchungen planen. (4)

Unwichtiges aber Dringendes, wie zum Beispiel einen Anruf tätigen oder einer E-Mail beantworten, fällt in die C-
Gruppe. Wird gemerkt, dass dieser Bereich nicht mehr überschaubar ist, so kann man hier E-Mails später
beantworten oder Anrufe nach Absprache verschieben, sodass A- und B-Themen nicht vernachlässigt werden. (4)

Die letzte Kategorie ist D, in der sich verzichtbare Aufgaben befinden, die nicht in unmittelbarer Zeit erledigt
werden müssen. Ähnlich wie bei C, besteht hier auch die Möglichkeit zu verschieben oder erstmal aus (digitaler)
Sichtweite zu legen. (4)
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Abb. 1: Visualisierung der ABCD-Methode, Kaluza, 2018, S. 272 (4)

Weitere Hinweise, um die Zeit effektiver zu
nutzen, ist Puffer einzubauen. Es kann
vorkommen, dass eine Aufgabe doch mehr Zeit in
Anspruch nimmt oder ein Zwischenfall auftritt,
deshalb sollte ein zusätzlicher Puffer von 30 bis
40% dazugerechnet werden. (4)

Des Weiteren sollte die erforderliche Zeit pro
Aufgabe, nicht unterschätzt werden und schon zu
Beginn realistisch geplant werden. (4)

Nach jeder Produktivitätsphase sollte spätestens
nach 90 Minuten eine Pause eingeplant werden.
Man kann z.B. 15 Minuten an die frische Luft
gehen, etwas essen oder trinken oder man macht
eine Entspannungsübung, um sich abzulenken. (4)

Die Techniker Krankenkasse bietet unter folgendem Link verschieden Entspannungsübungen kostenlos zum Anhören an:
https://www.tk.de/techniker/magazin/life-balance/aktiv-entspannen/download-anleitung-entspannung-2006922 

Zusammenfassend lässt sich sagen, dass sich Zeitmanagement auch in einer Studie mit Studierenden an einer deutschen
Universität als sinnvoll erwiesen hat. Ein entsprechendes Training kann sich auch langfristig positiv auf die
Stressbewältigung auswirken. (5). Eine weitere Studie hat zudem herausgefunden, dass es einen kausalen Zusammenhang
zwischen Zeitmanagement, Stressreduktion und akademischen Erfolg bei Studierenden gibt (6). 

Durch das Erlernen einer guten Zeiteinteilung wird es besser gelingen…
... die eigenen Aufgaben effektiver und effizienter zu erreichen
... zu priorisieren
... Stress auf Dauer zu reduzieren und Gelassenheit / Entspannung zu maximieren
... Prokrastination zu verhindern
... das Selbstvertrauen zu stärken (7)

https://www.tk.de/techniker/magazin/life-balance/aktiv-entspannen/download-anleitung-entspannung-2006922


SOZIALE KONTAKTE

Warum stärkt ein gutes soziales Netzwerk die Resilienz?
"Boost your resilience" konzentriert sich unter anderem auf die Thematik Freunde und Familie zu treffen, um auf diese
Weise die Resilienz zu stärken. In der Tat sind Bezugspersonen eine wichtige soziale Ressource. Auf diese Weise können
Menschen in Belastungssituationen bei ihrem Lösungsfindungsprozess unterstützt werden, ohne dass sie direkt mit
Ratschlägen überflutet werden (2). Folglich kann die Resilienz begünstigt werden. Die Inklusion in eine Gesellschaft wirkt
sich ebenfalls positiv auf die Resilienz aus. Diese geht aus der Einbindung eines Menschen in die Gemeinschaft hervor und
ist umso besser, je größer auch die soziale Teilhabe ist (8). 

In allen Lebensphasen und Altersstufen sind Freundschaften wichtig. Jugendliche verbringen einen Großteil ihrer Freizeit
damit, sich mit Freundesgruppen zu treffen und gemeinsam ihre Zeit zu verbringen (9). Eine enge freundschaftliche
Beziehung wirkt sich fördernd auf eine wirksame Bewältigung von Belastungssituationen und somit auch auf die
Resilienz aus (10). 

Daher sind an dieser Stelle einige favorisierte Treffmöglichkeiten am Stammgelände der TUM (Arcisstrasse) und am TUM
Campus im Olympiapark (Connollystrasse) aufgelistet, an denen man sich mit Freunden treffen kann. 

Hier kann ein Picknick oder ein Spaziergang gemacht werden, aber auch die Mittagspause kann hier an der frischen
Luft verbracht werden

Es hat sehr leckere vegane Snacks, Kaffees oder auch andere Getränke zu bieten 
Außerdem: am Abend wird das Café zu einer Bar mit Live-Musik, Quiz-Abenden oder auch Comedy-Abenden
umgewandelt
Es ist nur ca. 15 Minuten zu Fuß vom Hauptgebäude entfernt
Adresse: Schellingstraße 3, 80799 München & Webseite: https://lostweekend.de/

Treffmöglichkeiten am Stammgelände * 
Natürlich sind das StuCafé oder auch die Mensa zu empfehlen, um zusammen mit Freunden und Kommiliton*innen Zeit
zu verbringen. Doch auch in der näheren Umgebung des Campus gibt es schöne Orte, an denen man sich treffen kann: 

Die Wiese an der Alten Pinakothek oder der Englischen Garten

Lost Weekend: Zusammen neue Cafés erkunden

https://lostweekend.de/


Wer gerne kreativ ist und dabei Zeit mit Freunden verbringen möchte, ist hier genau richtig
Man kann zusammen Keramik bemalen und diese dann auch mit nach Hause nehmen 
Einfach einen Tisch reservieren, eine Keramik aussuchen und schon kann mit dem Bemalen losgelegt werden
Nach nur wenigen Tagen ist das eigene Kunstwerk abholbereit
Es ist nur ca. 13 Minuten zu Fuß vom Hauptgebäude entfernt
Adresse: Heßstraße 90, 80797 München & Webseite: https://paintyourstyle.eu/category/muenchen-de/
Geheimtipp: Hier kann nicht nur die eigene Resilienz durch den Kontakt zu Freunden gefördert werden. Künstlerisch
tätig zu sein, kann auch einen positiven Einfluss auf das Wohlbefinden, Stressmanagement und die psychische
Gesundheit haben (11). 

Paint your style: Zusammen kreativ sein

Wer sich mit Freunden an einem gemütlichen Ort treffen möchte, ist hier genau richtig 
Ob Baklava oder Kuchen, hier gibt es tolle Desserts
Und das Beste, nur rund 5 Minuten zu Fuß vom Campus entfernt
Adresse: Helene-Mayer-Ring 6, 80809 München

Für diejenigen, die eine Auszeit von der Uni brauchen und einen Spaziergang machen möchten, ist der Olympiaberg
den Weg wert 
Hier wird man von einem wunderbaren Ausblick über den ganzen Olympiapark belohnt

Von Studierenden für Studierende
Ein toller Treffpunkt, um in lockerer, entspannter Atmosphäre den Abend mit Freunden ausklingen zu lassen 
Auch das ein oder andere Tischkicker Match kann hier ausgefochten werden
Für Bierliebhaber aber auch Weingenießer
Und ganz in der Nähe! 5 Minuten zu Fuß vom TUM Campus im Olympiapark
Adresse: Helene-Mayer-Ring 9, 80809 München

Treffmöglichkeiten am TUM Campus im Olympiapark *
Inna’s Gelato & Cakery

 

Olympiaberg

Die Bierstube

* unbezahlte Werbung 

https://paintyourstyle.eu/category/muenchen-de/


3-K-Modell

Um sich persönlich besser motivieren zu können, kann man die eigenen Ziele an das 3-Komponenten-Modell
anpassen. Der Bauch (aus Darstellungsgründen hier ein Herz) symbolisiert die waren Emotionen, welche mit der
Handlung verbunden sind – Freude, Angst, Abscheu? Die Hand symbolisiert unsere Fähigkeit die Handlung
ausführen zu können. Der Kopf steht für die Bereitschaft die Handlung durchzuführen. Sind alle drei
Komponenten im Einklang, sind wir intrinsisch motiviert – Die Handlung empfinden wir nicht als Anstrengung –
wir befinden uns im „Flow“. (13)

 Entsprechen die Ziele dem Herzen, dem Kopf und der Hand fühlt man sich motiviert!

Intrinsische Motivation
Bereitet mir der Weg zur
Zielerreichung Freude?

MOTIVATION ZUR LÖSUNGS-
ORIENTIERUNG

Motivation
Motivation ist “die aktivierende Ausrichtung des momentanen Lebensvollzuges auf einen positiven Zielzustand bzw. auf
das Vermeiden eines negativ bewerteten Zustandes.”(12). 

Extrinsische Motivation
Entspricht das Ziel meinen
Werten? Ist es für mich
persönlich bedeutsam?

 Subjektive Fähigkeit
Habe ich das Wissen und die
praktischen Fähigkeiten zur

Umsetzung?

Abb. 2: 3 K-Modell. Eigene Darstellung in Anlehnung an Kehr, 2004, S. 490 (13)



Beispiel: 
Wish / Wunsch: Ich möchte mit meinem Chef über eine Gehaltserhöhung von 7% diskutieren.   
Outcome / Ergebnis: Ich bekomme 7% mehr Gehalt; Ich bin stolz für mich selbst eingestanden zu sein; Ich bin motivierter zu
arbeiten, weil ich gerecht dafür entlohnt werde; …
Obstacle / Hürde: Chef weigert sich; Ich werde nicht ernst genommen; Mir wird nicht richtig zugehört; ...
Plan: Wenn mir nicht richtig zugehört wird, dann werde ich meine Bedenken offen kommunizieren.

Um die Ziele zu erreichen benötigt man Selbstführung
Selbstführung ist der „Prozess der Selbstbeeinflussung, durch den Menschen die Selbststeuerung und Selbstmotivation
erlangen, die für ihre Leistung notwendig sind“ (14)

Abb. 3: The four steps of WOOP nach Oettingen, 2014, S.165 (15)

WOOP - Methode (15)
Visualisieren des Zukunftswunsches, des realen Ziels,
dem Weg dorthin und den möglichen Hindernissen. 

Vorteile: 

Repertoire an Motivationsstrategien (15, 16, 17)

SITUATION PERSON / ICH 

Verstecken des Handys
Arbeit in einer Gruppe, anstatt alleine 
Schaffen einer wohltuenden Arbeitsatmosphäre 

Lieblingshörbuch nur beim Joggen hören 
Lieblingssnack nur beim Lernen essen

Verändere deine Umgebung 

Temptation bundeling 

Was bedeutet das Verhalten im Jetzt für das
zukünftige Ich? 
Wie kann man für das Zukünftige Ich sorgen?

Nach eine paar Sekunden hat man den Drang
wieder vergessen 

Present self meets future self

Selbstgespräch: "Ich schaffe das!"

Impuls unterdrücken (Bsp.: ans Handy zu gehen)

Angewöhnung von Routinen / Gewohnheiten 

Erleichtert Durchführbarkeit 
Führt zu effektiver Arbeitsweise 
Verbesserte Problemlösefähigkeit



Gewohnheiten / Routinen etablieren (18)
Das Motiv und die Situation motivieren den Menschen zu einer bestimmte Handlung, um ein bestimmtes Ziel zu erreichen.

          1. Motivation veranlasst zum Handeln 
          2. Die belohnende positive Erfahrung / Erreichung des Ziels, veranlasst Wiederholung
          3. Wiederholt man eine gewisse Handlung, ist es nach einiger Zeit keine Anstrengung mehr, sondern es passiert    
             automatisch

Beispiel: - "Im Fitnessstudio steuere ich immer zuerst das Laufband an." 
Beispiel: - "Wenn ich mit dem Lernen anfange, schalte ich zuerst mein Handy in den Flugmodus." 
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