Kongress Armut und Gesundheit 2021
Der Public Health-Kongress in Deutschland
»Aus der Krise zu Health in All Policies*

www.armut-und-gesundheit.de | W @Kongress_AuG

Martin Reemts und Vera Aenis

Dein Masterplan - Malinahmen zur Férderung des studentischen
Gesundheitsmanagements

Das Praventionsprojekt ,Dein Masterplan® hat das Ziel, die Gesundheit von Studierenden in
der Lebenswelt Hochschule nachhaltig zu férdern. Aktuell stehen mit dem
Gesundheitsmonitoring und dem Gesundheitsportal zwei Instrumente zur Unterstiitzung
eines studentischen Gesundheitsmanagements zur Verfligung. Die Implementation der
beiden Instrumente an den Hochschulen wird durch die Projektpartner von ,Dein Masterplan'
intensiv begleitet, wodurch der Aufwand fiir die Hochschulen minimal gehalten wird.
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Martin Reemts
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M martin.reemts@minax.de
https://minax.de/

Vera Aenis

delphi Gesellschaft fur Forschung, Beratung und Projektentwicklung
Kaiserdamm 8 | 14057 Berlin

T 030 - 39409785

M vera.aenis@delphi.de

https://delphi.de/
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Wer wir sind und was wir heute vor haben

Ihr Projektansprechpartner:

M . Martin Reemts

Lnax \ Fachreferent Pravention

T 030 - 55578636

M martin.reemts@minax.de

y

Ihre Projektansprechpartnerin:
' Vera Aenis
Evaluation/Projektentwicklung
T 030 - 39409785

M vera.aenis@delphi.de

Einfuhrung in das Projekt ,Dein Masterplan’
Projektmodul: Gesundheitsportal

Projektmodul: Gesundheitsmonitoring

A

Frage- und Diskussionsrunde
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Kurz & Knapp:

Q - Offenes Internetportal: www.dein-masterplan.de ——
Onlineangebote - Modul: Uni-spezifisches Gesundheitsportal

Q - Selbsttest auf www.dein-masterplan.de
Bedarfsanalyse - Modul: Gesundheitsmonitoring
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Entwicklung eines anpassbaren Hochschulportals flr das studentische
Gesundheitsmanagement, welches...

a. allgemeine Informationen und praktische Tipps
zu den Themengebieten:

- Entspannung und Stressbewaltigung
- Bewegung

- Erndhrung

- Lernen

- Substanzkonsum

b. sowie hochschuleigene Beratung-, Informations-
und Sportangebote blndelt.

‘ T H M (‘ SR H Bildquelle: THMasterplan.de
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Passend zu den Themengebieten gebundelt

Garbage in — garbage out!
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Deine Motivation ist in den Keller gerutscht. das Schreiben klappt nicht mehr, deine Konzentration lasst zu wiinschen dbrig und die Profungsangst
steht auch schon auf der Matte? Schau gern mal in die Tool-Boxen zur Stressbewaltigung rein! Es muss |angst noch nicht an der Zeit sein, das
Handtuch zu werfen!
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Bildquelle: Dein-Masterplan.de

‘BARMER

07.04.2021 | Seite 5 | Informationen und Ansprechpartner*innen auf www.hochschulkooperation.dein-masterplan.de



https://www.mit-machen.info/pages/viewpage.action?pageId=33063612&preview=/33063612/34341257/Pr%C3%A4sentation%20Kongress%20Armut%20und%20Gesundheitheit_2021-03-01.pptx
http://www.dein-masterplan.de/

Selbsttest: Studierst du gesund.

STUDIERST DU GESUND?

Der Selbsttest hilft dir, herauszufinden, wie es um dein aktuelles

~STUDIERST DU GESUND?*

Dein Ergebnis: Der Test hat bei dir in 2 wvon 5 untersuchten Bereichen kritische

Gesundheitswerhalen steht. Die Bearbeitungszei betrdgt etwa 10 Minuten. Im .
Werte ermittelt.

Anschluzs an die Befragung erhéltst du eine auf deine Angaben
zugeschnittene Riickmeldung. Der Test ergibt also nur dann einen Sinn, wenn Hier erfsfret du mehr uber deine Ergebnizze in den einzeinen Bersichen:

du ihn ehrlich und vellstdndig beantwortest.

e el e e e e e e i e i b
[ T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T bl
STRESS
1/13 . Unser Stresstest legt die Vermutung nshe, dass deine Stressbelastung leicht erhdht ist. Das ist kein Grund Alarm zu schlagen.
Stress ist nicht grundsétzlich gesundheitsschédigend. Allerdings solltest du in Zukunft vielleicht verstérd darauf achten, immer
wieder gezie clungsphasen einzurichten. Was du tun kannst, um mi 235 umzugehen, erfd u hier.
SOZIODEMOGRAPHIE ied ielt Erhal h inzurichten. Was du tun kannst, um besser mit St hen, erfihrst du hi

Bitte gib dein Geschlecht an: KORPERLICHE AKTIVITAT

. Aktuell bist du in einer typischen Woche etwa 82 Minuten kbrperlich sktiv. Um dich krperlich und mental fit zu halten, solltest du

weiblich

O nach den Empfehlungen der WHD pro Woche miglichst 87 Minuten mehr Sport treiben oder dich anderweitig kirperlich

) mannlich betatigen.

'O anderes Meben dem Training der Ausdauer empfiehlt die WHO an mindestens zwei Tagen pro Woche die gezielte Starfkung von grolen

Muskelgruppen. Aktuell betreibst du 7 x pro Woche gerieltes Muskeltraining. Damit erfillst du zumindest ein wichtiges Kriterium

1}
Wie alt bist du? der WHO!

Egal ocb Muskeltraining oder Ausdauer: Wir bieten dir hisr Anregungen, wie du Sport und kirperliche Altivitdten erfolgreich in
deinen Alltag integrieren kannst. Und denke daran: susreichend Bewsgung hilft gegen skuten Stress, verbessert deine Stimmung

% | Jahre
und deine Lebensgualitdt und mindert das Risiko fir Herz-Kreislauferfrankungen und andere kirperliche Efrsnkungen.
ERNAHRUNG
. Cu hast angegeben, weder Obst noch Gemise tdglich zu essen. Damit liegt dein Obst- und Gemiiseverzehr deutlich unter den
Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft fir Erndhrung (DGE) und der Weltgesundheitsorganisation (WHO). Entsprechend solltest
du versuchen, Obst und Gemuse auf deinen tiglichen Soeiseolan zu setzen.
Lm e cm e cecmcmc;mcec;m;c;ee;ee;eee e ;e e e e e m e m e m m e m e e m e mm—m——m——m—————————— = )

Bildquelle: Dein-Masterplan.de
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Vom Vortrag bis zur psychosozialen Beratung

h'a'g!ﬂlir
AL

! (/IJ ;
. Bad Oro
_,’l"i'hm "

K e sr.anlnl -~
¢

L Tanusse

‘\«.m. T'}{ £ ml{u}l e ;f; qu.au "»u,

n:ﬁ-m#- W % /« \
P 110 AN o

wE = 32 = Feniors (T
93m Gladbath l,,w\, \_d, ’,) 7 Mt |/ Cenunzen oA AP an dee Pl
SR\ ) ¢ \Weheal { g ey
mw 3 5] ’ H P
X b X tadiaisphe L ande s
Much  Nurrheecrs % i Naptwrn “,' b:') Wetmas ~ S mikadt
o - st en! R s \
- "‘5,;, ng_\ o SN k,/‘\uxm.l).\ = b T3 e
Rupochiercay | P poes
_ Bupoichiers .,,,ﬂ__, . DIUpheit £ \5"“"2{"’“" Scheechiniach
wru«krs-gn n’ % s Gtrau )
nnm:rl g o el
FA—- vmmr\s AR e A“ J I Faoeibach S Y et P s -
B Lo o oo ¢ rtetita f gtaaudugiund _;,X..-‘» Grebensis
WA, A Baunmdn' by 2 -
e 4} 0ty e
AL S O lk - Ry ! o
] | Hachanting " ; sbenau K |
. ! A / Gew .'f’m- ; = ; Laute'fach.
B s g oo g \?l‘:E"" Bishor ~ ] _1‘\ :‘(
) ";}, LA rs R i iy Pt
_ Nurgurseritmn (e P ok Horbixen Pl
2 % o
- = '»-J Pommm Uyt % z z’ J,|°""“.. -
L nf:\(-n Cchsi 4 8 e
TN Grutean s;,«,;:g

““‘"-1 [Nmm"‘wﬂﬂd

< & _ Gegdem »mmm--uu’?.‘
’ o

manten » S

R
7 P P \
llu?{'n.ru:kq u-umw!j ) ‘L {_‘;_/, < Bigimer B‘,,‘,cfr

THEMA

PPE v/

STUDIEREN OHNE EINSCHRANKUNG v
PSYCHOLOGISCHE BERATUNG v

Wer war noch mal ...? Wo muss ich hin??? Hier findest du die richtigen
Ansprechpartner rund ums Studium.

STUDIERENDENSERVICE >
PRUFUNGSBURO >
PRAKTIKUMSBURO >
BIBLIOTHEK >

BERATUNG - WIR SIND FUR DICH DA

BERATUNGSANGEBOTE DER THM.
Hier gibt es Hilfe!
‘An der THM bringen wir so einige Kopfe zum
rauchen. Damit dabei keines durchbrennt haben wir
die passende Hilfe fir Euch!

RUND UMS STUDIUM

INTERNATIONAL STUDIEREN
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UNSERE THEMEN

PSYCHOSOZIALE BERATUNG

STUDIUM & FAMILIE

WEITERE UNTERSTUTZUNG

Bildquelle: gesundheitsportal-srh-hfg.de

BARMER



https://www.mit-machen.info/pages/viewpage.action?pageId=33063612&preview=/33063612/34341257/Pr%C3%A4sentation%20Kongress%20Armut%20und%20Gesundheitheit_2021-03-01.pptx
gesundheitsportal-srh-hfg.de

Die Hochschulen erhalten im Rahmen der Kooperation...

» das technische Basissystem in Form einer
anpassbaren TYPO3-Webseite,

» hochwertige Inhalte (Praxistipps, Tools, Selbsttest),
= den Full-Service aus Entwicklung, Hosting & Support

» Beratung und Materialien zur
Bewerbung/Dissemination.

www.THMasterplan.de
Alle Informations-, Lern-, Sport- und Beratungsangebote &

Perspektivisch soll das Angebot um themenspezifische Onlinelehrangebote bzw. —trainings

erweitert werden.

Bildquelle: THMasterplan.de
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Wir unterstitzen mit Konzept & Vorlagen.

wis CAMPUS wi
= | T H M ‘ FRIEDBERG | it
TRCHNISEHEOCHSCHIL MITTENESSEN

Bildquelle: THMasterplan.de

Mehr Infos unter: gesundheitsportal.dein-masterplan.de
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Aufgaben und Ziele

Befragung der Studierenden zu:

 Gesundheitsrelevanten Verhaltensweisen

« Studiumsbezogenen Belastungen und Ressourcen

Wie geht es den Studierenden an der Hochschule aktuell?

Ziele
 ldentifikation von spezifischem Handlungsbedarf fir die jeweilige Hochschule
« Ableitung von MalRnhahmen der Pravention und Intervention (Verhaltens- und Verhaltnispravention)

« FOrderung des studentischen Gesundheitsmanagements (SGM)
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Umsetzung

Erhebungsinstrument: Online-Fragebogen

« Kernelement: Selbsttest ,Studierst du gesund?”

— Erndahrung, Bewegung , Stresserleben,
Substanzkonsum, Nutzung digitaler Medien

* Erganzt um
— Soziale Situation (Familie, Erwerbstatigkeit)
— Allgemeine und psychische Gesundheit

— Ressourcen und Rahmenbedingungen im Studium
(inkl. spezifische Angebote der Hochschule)

— Personliche Situation wahrend der Corona-Pandemie
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FUr Studierende UND Hochschulen

Studierende
« Direkte Rlickmeldung an die Hochschule
* Individualisiertes Feedback (u.a. Handlungsempfehlungen)

* Informationen zu weiterfiihrenden Hilfe- und Beratungsangeboten

Hochschulen

« Ergebnisbericht

Studentiches Gesundhelismontaring,
dorTechnischen Unwersiat imenau

« MalRnahmenableitung
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Angebot an die Hochschulen

,» 10ol-Box*“ fur das Gesundheitsmonitoring:

« Basis-Fragebogen

 technische Infrastruktur

 Leitfaden und detaillierte Prozessdokumente

« Workshop ,Ergebnisse und Malinahmen*®

- Kommunikation: PPT-Vorlagen, Vorlagen fir Flyer / Poster u.A.
* Finanzierung tUber die BARMER
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Entwicklung und Pilotierung gemeinsam mit ...

... der Akkon Hochschule Berlin, der HNE Eberswalde und der TU limenau

Ablauf:

01.05.2018 bis April 2019 Mai 2019 Mai/Juni 2019 bis Dez 2019

Projektstart Konzeption Kommunikation Befragung Ergebnisbericht

Publikation zu den Ergebnissen: ,,Gesundheitsverhalten und psychische Belastung Studierender”
https://link.springer.com/article/10.1007/s11553-020-00825-6
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Wie es weitergeht...

« Gesundheitsportal:

« Einflhrung des Gesundheitsportals an finf weiteren O
Hochschulen im Zeitraum 01.03.21 — 31.12.2021

* Bei Interesse an einer Umsetzung kontaktieren Sie gerne:

Martin Reemts, martin.reemts@minax.de, 030 55578636 Uni-spezifisches
Gesundheitsportal

Onlineangebot

« Gesundheitsmonitoring

« EinfUhrung des Gesundheitsmonitorings an sechs weiteren Q
Hochschulen im Zeitraum 01.03.2021 — 31.12.2021

* Bei Interesse an einer Umsetzung kontaktieren Sie gerne:

Bedarfsanalyse
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Vielen Dank
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