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Erholungserfahrungen

Unter Erholung werden Prozesse verstanden, die Beanspruchungsfolgen — beispielsweise einer
verminderten Leistungsfahigkeit aufgrund anhaltender hoher Studienbelastungen — entgegen-
wirken (Sonnentag & Fritz, 2007; Wendsche & Lohmann-Haislah, 2016). Erholungserfahrungen
balancieren menschliche Funktionssysteme wieder aus und stellen so Wohlbefinden und Leis-
tungsfihigkeit wieder her (Fritz & Sonnentag, 2004).

Erholungserfahrungen in der Freizeit gewinnen insbesondere durch die Entgrenzung von Ar-
beit und Privatleben zunehmend an Bedeutung (Wendsche & Lohmann-Haislah, 2016). Stu-
dienbezogene Aufgaben (z. B. das Vor- und Nachbereiten von Veranstaltungen) kénnen prinzi-
piell jederzeit und an jedem Ort bearbeitet werden. Freizeit wird dadurch schwierig zu definie-
ren, Erholungserfahrungen spielen somit auch im Kontext des Studiums durchaus eine wich-
tige Rolle.

Bei Arbeitnehmer_innen sind Erholungserfahrungen mit besserer physischer und psychischer
Gesundheit assoziiert (Wendsche & Lohmann-Haislah, 2016). Hohe Arbeitsanforderungen fiih-
ren jedoch dazu, dass weniger Erholungserfahrungen gemacht werden (Kinnunen & Feldt,
2013). Bei Studierenden zeigen sich positive Zusammenhiange zwischen Erholungserfahrungen
und akademischen Leistungen, Studienzufriedenheit, Engagement (Merino-Tejedor, Hontan-
gas & Boada-Grau, 2017) und Lebenszufriedenheit sowie negative Assoziationen zum Stresser-
leben (Safstrom & Hartig, 2013).

Der eingesetzte Recovery Experience Questionnaire wurde von Sonnentag und Fritz (2007) ur-
spriinglich fiir den Arbeitskontext konzipiert, ist aber auch auf die Situation von Studierenden
ibertragen worden (Ragsdale, Beehr, Grebner & Han, 2011). Er bezieht sich auf Erholungser-
fahrungen (Abschalten vom Studium, Entspannung, Mastery und Kontrolle) in der Freizeit. Der
Fragebogen wurde fiir diese Befragung auf zwei Kerndimensionen begrenzt: (1) Abschalten
vom Studium sowie (2) Entspannung. Beide Dimensionen wurden mit jeweils drei Items erho-
ben, z. B. (1) ,Am Feierabend denke ich tGiberhaupt nicht an mein Studium.” und (2) ,Am Feier-
abend nutze ich die Zeit, um zu relaxen.”. Das Antwortformat war flinfstufig: ,trifft gar nicht
zu“ (1), ,trifft wenig zu“ (2), ,trifft mittelmiafig zu“ (3), ,trifft tiberwiegend zu“ (4) und ,trifft vél-

lig zu“ (5).
Zur Auswertung wurden die Mittelwerte fiir beide Dimensionen berechnet. Héhere Werte ent-
sprechen einem gréfleren Ausmaf an Erholungserfahrungen in der Freizeit.
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e Inihrer Freizeit gelingt es den Studierenden leichter, sich zu entspannen, als
vom Studium abzuschalten (M=3,4 vs. M=2,8).

e Studierende der Architektur weisen sowohl in Bezug auf Entspannung als auch
auf das Abschalten vom Studium die geringsten Werte auf.

e Insbesondere Studierende der Fachbereiche Bauingenieurwesen sowie Sozialwis-

senschaften weisen ein hohes Maf$ an Erholungserfahrungen auf.

In ihrer Freizeit gelingt es den Studierenden leichter, sich zu entspannen, als vom Studium ab-
zuschalten (M=3,4 vs. M=2,8; vgl. Abbildung 61 und Abbildung 63). Dies gilt fiir Studierende al-
ler Fachbereiche und Geschlechter.

Abschalten vom Studium

Die Studierenden geben an, dass sie in ihrer Freizeit moderat vom Studium abschalten kén-
nen. Dieses Form der Erholungserfahrungen trifft fiir ménnliche Studierende signifikant hiufi-
ger zu als fiir weibliche Studierende (?: M=2,6, 5: M=2,9; vgl. Abbildung 61).

Insbesondere Studierenden der Fachbereiche Architektur sowie Biologie gelingt es im Mittel
weniger gut, in ihrer Freizeit vom Studium abzuschalten (M<2,6). Damit unterscheiden sie sich
signifikant von Studierenden der Sozialwissenschaften, die mit einem Mittelwert von M=2,9
am besten vom Studium abschalten kénnen (vgl. Abbildung 62).

Entspannung

Ménnliche Studierende weisen auch bei Erholungserfahrungen durch Entspannung héhere
Werte auf als weibliche Studierende (?: M=3,3, &: M=3,5; vgl. Abbildung 63).

Studierende der Architektur weisen mit einem Mittelwert von M=3,0 die niedrigsten Werte auf.
Damit unterscheiden sie sich signifikant von Studierenden der Fachbereiche Sozialwissenschaf-
ten sowie Bauingenieurwesen, die mit Mittelwerten von M=3,6 das héchste Maf§ an Entspan-
nung berichten (vgl. Abbildung 64).

Der Recovery Experience Questionnaire wurde 2018 das erste Mal an der TU Kaiserslautern
eingesetzt. Dementsprechend fehlen universititsinterne Vergleichswerte zur Einordnung.

Sowohl in Bezug auf Erholungserfahrungen durch Entspannung als auch durch das Abschalten
vom Studium sind die Werte von weiblichen und méannlichen Studierenden nahezu mit den
Werten von Befragten einer anderen deutschen Hochschule identisch (Thees et al., 2014). So-
wohl gegeniiber einer spanischen (Merino-Tejedor et al., 2017) als auch einer amerikanischen
Vergleichsstichprobe (Ragsdale et al., 2011) sind die Erholungserfahrungen der Studierenden
der TU Kaiserslautern jedoch deutlich geringer ausgepragt.
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Grafische Ergebnisdarstellung

Abbildung 1:  Abschalten vom Studium, differenziert nach Geschlecht.
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Anmerkung: Mittelwerte auf einer Skala von 1 bis 5 mit 95 %-Konfidenzintervall.

Abbildung 2: Abschalten vom Studium, differenziert nach Fachbereichen.
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Anmerkung: Mittelwerte auf einer Skala von 1 bis 5 mit 95 %-Konfidenzintervall.
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Abbildung 3:  Entspannung, differenziert nach Geschlecht.
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Anmerkung: Mittelwerte auf einer Skala von 1 bis 5 mit 95 %-Konfidenzintervall.

Abbildung 4: Entspannung, differenziert nach Fachbereichen.
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Anmerkung: Mittelwerte auf einer Skala von 1 bis 5 mit 95 %-Konfidenzintervall.
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