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Titel Inhalt / Kurzbeschreibung Wirkungsziel / Zeithorizont Format

Zeitraum/Zeitpunkt, Anzahl und 

Dauer

Ausbildung Gesundheits-

botschafter*innen
Qualifizierung "Studo-Fit" Coach

Studierende (vorzugsweise Jahrgangssprecher*innen aufgrund 

Vernetzung und Kommunikationsmöglichkeiten) wurden als 

Multiplikator*innen ("Studo-Fit"-Coaches) ausgebildet. Die Ausbildung 

umfasste eine Online-Veranstaltung am 10.10.2023 (Welttag der 

psychischen Gesundheit) und einen Selbstlernkurs sowie eine Online-

Ideenwerkstatt am 13.12.2023.

• Sensibilisierung von Studierenden

• Befähigung von 

Multiplikator*innen

• kurzfristig (WS 2023/2024)

• verhaltens- u. 

verhältnisorientiert

• Online-Live-Event

• Online Selbstlernkurs

Teilnahmen:

• 21 Anmeldungen, davon 16 Abschlüsse 

mit Zertifikat

• Online-Ideenwerkstatt: 4 TN

• 10.10.2023 - Live-Event, Abendtermin, 45 

Minuten

• ab 10.10.2023 Selbstlernkurs - 

Zeitaufwand: max. 2 Stunden

• 13.12.2023 - Online-Ideenwerkstatt, 

Abendtermin, 1 Stunde

"Gesundheits-Challenge" 

[Arbeitstitel]

Gesundheitschallenge

"Bye bye Herbstblues - mental 

gesund durch die dunkle 

Jahreszeit!"

"Aufblühen - mit voller Energie 

in den Frühling"

An 6 aufeinanderfolgenden Tagen erhielten die Studierenden jeden 

Tag einen Input zum Thema der Gesundheitschallenge zur 

Sensibilisierung und Wissensvermittlung, sowie einen 

Handlungsimpuls (z.B. Übungsanleitung, Checkliste). Dazu wurden 

Inhalte z.B. in Form von Texten, Infografiken, Podcasts und Videos 

aufbereitet bzw. zusammengetragen und zur Verfügung gestellt.

Zum Start der jeweiligen Challenge wurde an beiden FH-Standorten 

(Eisenstadt und Pinkafeld) eine Mitmachstation gestaltet.  

Die teilnehmenden Studierenden sollten sich eine Woche lang unter 

Einsatz von geringem Zeitaufwand mit einem gesundheitsbezogenen 

Thema auseinandersetzen und so in ihrer Gesundheits- und Life-

Balance-Kompetenz gestärkt werden. 

• Wissensvermittlung

• Sensibilisierung

• Stärkung von Gesundheits- u. Life-

Balance-Kompetenz

• kurzfristig (WS 2023/2024)

• mittelfristig (SS 2024)

• verhaltensorientiert

• Mix aus synchron u. asynchron

• Online

Teilnahmen:

• WS 2023/2024: 56 Anmeldungen

• SS 2024: 18 Anmeldungen

• WS 2023/2024: 06.-11.11.2023

• SS 2024: 11.-16.03.2024

• Zeitaufwand insgesamt max. 1,5 Stunden 

• jeweils vor Ort (Eisenstadt, Pinkafeld) 

Mitmachstation zum Auftakt der Woche, 

Mittagstermin (12-14 Uhr)

"Deine 10 Minuten um 10 Uhr"

Zu Ende des Wintersemesters wurden in der stressigen Lern- und 

Prüfungsphase eine angeleitete Pause zum Mitmachen angeboten. 

Gemäß dem Angebotstitel fand diese jeweils um 10 Uhr statt und 

dauerte 10 Minuten. Dieses Angebot sollte der unmittelbaren 

Erholung dienen bzw. Wissen über Entspannung vermitteln.

Es gab 3 Einheiten: Yoga, Meditation, BrainMoves

• Online-Live-Anleitung - Übertragung an 

beiden Standorten, aber auch Online-

Teilnahme möglich

• Aufzeichnung

• jeden Donnerstag über einen Zeitraum 

von 3 Wochen im Jänner 2024

• Vormittagstermin (10 Uhr)

• Dauer: je ca. 10 Minuten

Maßnahmenkatalog "Studo-Fit"

"Angeleitetes Pausenprogramm"

[Arbeitstitel]

• Stärkung von Gesundheits- u. Life-

Balance-Kompetenz

• kurzfristig (WS 2023/2024)

• mittelfristig (SS 2024)

• verhaltensorientiert



"Die Kraft der Erholung - Wege 

zu Ruheoasen im Studium"

Im Sommersemester konnten Studierende in 5 Einheiten 

wissenschaftlich anerkannte Entspannungstechniken kennenlernen und 

ausprobieren: Atementspannung, Progressive Muskelentspannung, 

Bodyscan, Fantasiereise, Meditation/Gedankenachtsamkeit. Es wurden 

zudem Tipps vermittelt, wie Ruheoasen in den Alltag integriert 

werden können.

• Online-Live-Anleitung - Übertragung 

vor Ort wurde angeboten, Online-

Teilnahme

Teilnahmen: insgesamt 11 Personen, 

wobei nicht jede Person an jedem 

Termin teilnehmen konnte

• 5 Termine im April 2024 (1x/Woche)

• Abendtermin (17:30 Uhr)

• Dauer: 1 Stunde

Bewegungsvideos "Fit Mach Mit"
• 4 Kurzvideos

(Dauer: 4-7 Minuten)

• wurden testweise von einzelnen 

Lektor*innen des Departments Gesundheit 

bei Lehrveranstaltungen integriert

• werden auf Moodle-Plattform (zugänglich 

für Studierende u. Lektor*innen ab WS 

2024/2025) zur Verfügung gestellt

Videos mit Fokus "Erholung und 

Entspannungstechniken"

• 3 Kurzvideos u. 1 Audioaufnahme 

(Dauer: 6-8 Minuten)

• werden auf Moodle-Plattform (zugänglich 

für Studierende u. Lektor*innen ab WS 

2024/2025) zur Verfügung gestellt

interaktive Workshops zu 

diversen Themen
"Gelassen durchs Studium"

Im Sommersemester 2024 wurden 3 interaktive Workshops, geleitet 

von externen Referent*innen, angeboten. 

2 Workshops konnten durchgeführt werden, 1 Workshop konnte 

aufgrund zu geringer Anmeldungen nicht stattfinden:

• "Lernen lernen - die richtige Lerntechnik"

• "Effektives Zeit- und Selbstmanagement"

• "Prüfungsangst? Kein Drama! Prüfungen mit Leichtigkeit meistern"

• Wissensvermittlung

• Sensibilisierung

• Stärkung von Gesundheits- u. Life-

Balance-Kompetenz

• mittelfristig (SS 2024)

• verhaltensorientiert

• Onlineworkshop

Teilnahmen:

• "Lernen lernen" - 2 Termine, 6 bzw. 5 

TN

• "Zeit- und Selbstmanagement" - 2 

Termine, 6 bzw. 11 TN

• Termine im Mai 2024

• je Workshopthema 2 unterschiedliche 

Termine angeboten, um mehr Personen 

erreichen zu können

• Dauer: je ca. 2,5 - 3 Stunden

Peer-Talks

("Studierende vor den Vorhang 

holen")

Im Projektzeitraum sollten bis zu 2 Peer-Talks organisiert werden, bei 

denen Studierende besondere Talente vorstellen oder von 

interessanten Hobbies und Freizeitaktivitäten berichten.

Im Herbst 2023 erfolgte ein Aufruf an Studierende. Da es keine 

Meldungen gab, konnten die Peer-Talks nicht durchgeführt werden. 

Bewegungsangebote über Verein 

FH Burgenland Sport und 

Gesundheit

Die Bewegungs- und Sportangebote (u.a. Yoga, Pilates, Rückenfit) des 

Vereins FH Burgenland Sport und Gesundheit wurden im Rahmen des 

Projektes "Studo-Fit" verstärkt den Studierenden kommuniziert. 

Zudem trug ein Angebot im Wintersemester 2023/2024 (Walking-

Challenge) nicht nur zu mehr Bewegung im Alltag, sondern auch zu 

einem stärkeren Zusammenhalt bei. 

• Stärkung von Gesundheits- u. Life-

Balance-Kompetenz

• Stärkung von Zusammenhalt

• kurzfristig (WS 2023/2024)

• mittelfristig (SS 2024)

• verhaltensorientiert

• Online- und Präsenzangebote

• 40 Teilnehmer*innen bei Walking-

Challenge

/

"Angeleitetes Pausenprogramm"

[Arbeitstitel]

• Stärkung von Gesundheits- u. Life-

Balance-Kompetenz

• kurzfristig (WS 2023/2024)

• mittelfristig (SS 2024)

• verhaltensorientiert
Studierende des Studiengangs "Physiotherapie" wurden im Sinne des 

Peer-to-Peer Ansatzes aktiv in die Gestaltung von Projektmaßnahmen 

eingebunden. Es sollten die Expertisen genutzt und das Wissen an 

Mitstudierende weitergegeben werden. Die Studierenden 

entwickelten im Wintersemester 2023/2024 (Fokus: bewegte Pausen) 

und im Sommersemester 2024 (Fokus: Erholung und 

Entspannungstechniken) gesundheitsförderliche Inhalte in Form von 

Videos und Podcasts. Die Videos und Podcasts sind so konzipiert, 

dass sie von Studierenden als kurze, bewegte Pausen oder 

Entspannungseinheit im Studienalltag genutzt werden können. Zudem 

können Lehrende die aufbereiteten Inhalte zur Anleitung von Pausen 

während einer Lehrveranstaltung verwenden.



Informationen auf dem Campus 

Informations System (CIS)

Zur besseren Planbarkeit der individuellen Mittagsverpflegung wird 

seit dem Sommersemester 2024 im Campus Informations System eine 

Information über die Anzahl der am Standort anwesenden 

Studierenden angezeigt.

Um der E-Mail-Flut entgegen zu wirken, wurde auf Moodle eine 

Anleitung zum Ausstellen von (nicht benötigten) Moodle-

Systemnachrichten zur Verfügung gestellt.

• Erleichterung Studienalltag

• kurzfristig

• verhältnisorientiert

/ /

Buddy-System
Konzept für ein Buddy-

Programm

Im Rahmen des Projektes "Studo-Fit" wurden Erfahrungswerte eines 

Buddy-Systems im Department Energie- und Umweltmanagement 

sowie der FH Campus Wien aufbereitet und ein Konzept für ein 

Buddy-Programm an der FH Burgenland ausgearbeitet. Dieses wurde 

im Anschluss an die letzte Steuerungsgruppensitzung an die 

Departmentleitungen übergeben.

• Stärkung von Zusammenhalt

• Unterstützung im Studienalltag

• mittel- bis langfristig (SS 2024 u. 

über das Projektende hinaus)

• verhältnisorientiert

/ /

Testbetrieb "Veggie-Day" 

[Arbeitstitel]

Um dem Wunsch der Studierenden nach vermehrtem vegetarischem 

und veganem Speisenangebot nachzukommen, sollte es über einen 

Zeitraum von etwa 4-6 Wochen an einem Tag pro Woche nur 

vegetarische und vegane Speisen geben. Aufgrund mehrfachen 

Geschäftsführerwechsels beim Mensabetreiber konnte dies im 

Rahmen der Projektlaufzeit nicht umgesetzt werden. 

• Stärkung von Gesundheits- u. Life-

Balance-Kompetenz

• Beitrag zu gesunder Ernährung

• mittel- bis langfristig

/ /

Einbindung von Studierenden in 

die Raumgestaltung

Damit ausreichend Rückzugsmöglichkeiten für Studierende zum 

Erholen, Lernen und gemeinsamen Arbeiten, bequeme und 

ergonomische Sitzgelegenheiten sowie Bewegungsbereiche und -

materialien zur Verfügung stehen, sollten Studierende die Möglichkeit 

erhalten, sich in die Raumgestaltung einzubringen. Dazu wurde die 

ÖH FH Burgenland mit der Koordination von interessierten 

Studierenden betraut. Zu den Aufforderungen gingen keine 

Mitteilungen ein.

• Unterstützung einer aktiven 

Pausengestaltung

• Unterstützung Ergonomie

• mittel- bis langfristig

/ /

Psychosoziale Beratung / 

Sozialberatung
Ombudsstelle für Studierende

Die Ombudsstelle für Studierende wurde bereits im Oktober 2021 an 

der FH Burgenland eingerichtet. Zu den primären Aufgaben dieser 

Ombudsstelle zählen Konfliktlösung und Vermittlung bei Anliegen, 

Wünschen und Missverständnissen zwischen Studiengangsleitung, 

Lehrenden, Mitarbeiter*innen und Studierenden. Die Ombudsstelle 

soll auch als niederschwellige Anlaufstelle für Anliegen, Beschwerden 

und Wünsche aller Art zur Verfügung stehen. Im Rahmen des 

Projektes "Studo-Fit" erfolgte ein regelmäßiger Austausch mit der 

Ombudsstelle und es wurde über mehrere Kommunikationskanäle auf 

diese aufmerksam gemacht. 

• Unterstützung mentale 

Gesundheit

• Unterstützung Life-Balance-

Kompetenz

• mittel- bis langfristig

• verhältnisorientiert

/ /



Workshop zur 

Bewusstseinsbildung

Ausbildung

"Erste Hilfe für die Seele"

für Mitarbeiter*innen 

Für Lehrende bzw. Mitarbeiter*innen in den Studiengangsoffices 

sowie die Ombudsfrau für Studierende wurde die Ausbildung "Erste 

Hilfe für die Seele" angeboten. Diese Ausbildung diente dazu, das 

Bewusstsein für psychische Gesundheit zu schärfen und Menschen in 

psychischen Krisensituationen unterstützen zu können.

• Sensibilisierung von Lehrenden 

und Beschäftigten im Office

• mittel- bis langfristig (SS 2024 und 

über das Projektende hinaus)

• verhaltens- und 

verhältnisorientiert

• Präsenzworkshop

• TN-Anzahl: 17

• 2-tägige Ausbildung im März 2024

Aufbereitung eines Moodle-

Kurses "Studo-Fit: Gesund 

durchs Studium"

Zur nachhaltigen Bereitstellung der im Projekt "Studo-Fit" 

erarbeiteten Unterlagen, Aufbereitungen und Aufzeichnungen für die 

Studierenden der FH Burgenland wurde ein Moodle-Kurs gestaltet. 

Dieser gliedert sich in die Bereiche "Erholsame Pausengestaltung", 

"Bewegung für mentalen Ausgleich", "Gesundheitschallenge", 

"Anlaufstellen" und "Weiterführende Informationen".

Ziel ist, den Kurs auch nach Projektende zu pflegen und zu ergänzen. 

Die Inhalte stehen sowohl Studierenden als auch Lehrenden zur 

Verfügung.

• langfristig über das Projektende 

hinaus

• verhältnisorientiert

/ /

SummerMove

Zu Projektende wurde eine Abschlussveranstaltung unter dem Titel 

"SummerMove" in Kooperation mit der ÖH FH Burgenland und dem 

Verein FH Burgenland Sport und Gesundheit durchgeführt. Dabei 

wurden weitere Impulse zur Stärkung des Zusammenhalts sowie der 

mentalen Gesundheit gesetzt.

• verhaltensorientiert

• 1 Präsenzveranstaltung je Standort

Teilnahmen (geschätzt):

• Campus Eisenstadt: 200

• Campus Pinkafeld: 80 

1 Termin je Standort:

• Eisenstadt: 21.06.2024

• Pinkafeld: 28.06.2024


