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PSYCHOTHERAPEUTISCHE BERATUNGSSTELLE JAHRESBERICHT 2020

VORWORT

ie Psychotherapeutische Beratungsstelle

(PBS) der Johannes Gutenberg-Universi-

tat Mainz (JGU) dient als Anlaufstelle fiir
Studierende bei psychischen Belastungen jeder
Art. Die Beratungsanldsse reichen von umschrie-
benen Angsten in Zusammenhang mit studien-
bezogenen Leistungsanforderungen bis hin zu
manifesten psychischen Stérungen, wie Depres-
sionen oder Angststorungen (s. S. 6).

Die Nachfrage nach Beratung in der PBS ist seit
Jahren konstant sehr hoch. Insbesondere seit
2019 ist zudem ein deutlicher Anstieg der War-
tezeit auf ein Erstgesprach zu verzeichnen. Dies
zeigt, dass Studierende zunehmend aufgeschlos-
sen sind, sich in psychischen Krisensituationen
professionelle Hilfe zu suchen und die Angebote
der PBS zu nutzen (s. S. 4 -5).

Unter diesen Vorzeichen startete auch das Jahr
2020. Ende Méarz kam jedoch der gewohnte Bera-
tungsalltag durch den ersten Lockdown im Rah-
men der Covid-19-Pandemie zu einem abrupten
Ende. Nachdem die Beratungsarbeit zuvor durch
den direkten Kontakt zu den Klient:innen ge-
pragt war, sah sich die PBS der Herausforderung
gegeniibergestellt, ihr komplettes Angebot auf
digitale Formate umstellen zu miissen. Und dies
moglichst nahtlos, um die Versorgung der Stu-
dierenden, insbesondere vor dem Hintergrund
der zusatzlichen pandemiebedingten Einschran-
kungen und Belastungen, aufrechtzuerhalten.

Der Umgang mit dieser Aufgabe und die damit
verbundenen Verdnderungen in der PBS, ins-
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besondere die Implementierung neuer, auf die
Pandemie-Situation zugeschnittener Konzepte,
stehen im Fokus dieses Jahresberichts (s. S. 14 -
18). Unter anderem erfolgte eine Umstellung auf
Telefon- und Videoberatung. Auch wurde das
Kursangebot vollstandig digitalisiert, ein neuer
Kurs zum Thema ,Mental gesund trotz Corona“
konzipiert und Informationsmaterial mit ,Tipps
fir die Zeit mit Corona“ entwickelt. Im Bereich
der Online-Beratung wurden die Blended Coun-
seling-Module allen Studierenden der JGU frei
zuganglich gemacht. Um psychische Gesundheit
gerade in diesen herausfordernden Zeiten zu
fordern, engagierte sich die PBS auch in 2020 im
Rahmen des World Mental Health Day. Hier klarte
sie Uber psychische Belastungen bei Studieren-
den auf und ermutigte diese, die eigene mentale
Gesundheit im Blick zu behalten. Des Weiteren
erarbeitete die PBS im Rahmen des Gutenberg
Ideeathlons #wiegehtuniimwinter gemeinsam
mit anderen Universitdtsangehdrigen Strategien
gegen die zunehmende soziale Isolation der Stu-
dierenden. Hieraus entstand die Initiative #sozi-
alvernetztbleiben (s. S. 17).

Dariiber hinaus geben Erfahrungsberichte einen
Einblick, wie Klient:innen, Berater:innen und
Praktikant:innen den Umstieg auf digitale Bera-
tung erlebt haben (s. S. 19 - 21).

Wir wiinschen lhnen eine informative und anre-
gende Lektire.

\

DR. MARIA GROPALIS
Leiterin der PBS
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DIE PBS IN ZAHLEN

Die PBS bietet den Studierenden der JGU ein breites Beratungsspektrum, bestehend aus Ein-
zelberatung, Kursen und Online-Beratung. Die Anzahl der Hilfesuchenden ist, trotz riicklaufiger
Studierendenzahlen, seit Jahren auf einem hohen Niveau.
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Auch wahrend des durch die Covid-19-Pandemie bedingten Notbetriebs der Universitat konnte
das Angebot der PBS fiir die Studierenden durchgéngig aufrechterhalten werden. Im Jahr 2020
suchten 916 Klient:innen die Beratungsstelle fiir eine Einzelberatung auf und es wurden 4.073
Gesprache gefiihrt. Seit Ende Marz 2020 fanden samtliche Kontakte ausschlie3lich telefonisch
oder digital statt (s. auch S. 14).
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Die Homepage war weiterhin das Medium, liber das die meisten Studierenden auf das Angebot
der PBS aufmerksam wurden (35 %). Weitere 29 % bekamen die Empfehlung von anderen Studie-
renden, die bereits in der PBS in Beratung waren. Universitatsinterne Stellen wie Priifungsamter,
Lehrende oder Studienfachberater:innen empfahlen die Angebote der PBS ebenfalls (8 %).
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WARTEZEIT

Im Jahr 2020 betrug die Wartezeit auf ein Erstgesprach im Mittel 41,1 Tage (SD = 26,6). Im Ver-
gleich zu den Vorjahren bedeutet das einen starken Anstieg der Wartezeit. Dies zeigt, dass die
Nachfrage nach Beratung im vergangenen Jahr weiter zugenommen hat und Studierende zu-
nehmend aufgeschlossen sind, professionelle Hilfe in der PBS zu suchen.
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AKUTGESPRACHE

In besonders akuten Krisensituationen bietet die PBS zeitnahe Termine an. In 2020 traf dies auf
70 Studierende zu. Ihnen konnte im Mittel innerhalb von 3,7 Tagen (SD = 3,6) ein erstes Gesprach
angeboten werden.
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BERATUNGSANLASS
Wie auch in den Vorjahren stellten depressive Verstimmungen den haufigsten Beratungsanlass
dar (59 %). Weitere oft genannte Problembereiche waren Angste (46 %) und allgemeine Leis-

tungsprobleme (36 %).
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Angegebene Problembereiche der Studierenden bei Beratungsbeginn
(Mehrfachnennungen maglich).

Mehr als die Hélfte der Klient:innen (53 %) gab an, dass ihre aktuellen Probleme bereits seit meh-
reren Jahren oder seit der Kindheit bestiinden. Bei 51,3 % handelte es sich um die erste Behand-
lungsmalnahme. 28,2 % befanden sich im Vorfeld in ambulanter, 7,3 % in stationérer psycho-
therapeutischer Behandlung. 16,3 % der Klient:innen waren zuvor bereits in Beratung in der PBS.

DIAGNOSTIK

In einem Erstgesprach und weiteren Indikationsgesprachen wird eine ausfiihrliche Anamnese
erhoben sowie eine psychotherapeutische Diagnostik nach ICD-10 durchgefiihrt. Mehr als die
Halfte der Studierenden (56,4 %) erfiillte in 2020 die Kriterien fiir mindestens eine psychische
Stérung. Am héufigsten wurde eine affektive Storung (F3) diagnostiziert (45,3 %).
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KURZZEIT-PSYCHOTHERAPIE

Liegt eine eng umschriebene bzw. leicht ausgepragte psychische Stérung vor, wird den Ratsu-
chenden eine Kurzzeit-Psychotherapie in der PBS angeboten. Im vergangenen Jahr wurden drei
Kurzzeit-Psychotherapien durchgefiihrt (0,4 %).

WEITERVERMITTLUNG

Ist eine langerfristige Behandlung indiziert oder von Klient:innenseite gewlinscht, kldren die Be-
rater:innen liber die verschiedenen Psychotherapieverfahren und das Prozedere der Aufnahme
einer Psychotherapie auf. Dies war im Jahr 2020 bei 56 % der Ratsuchenden der Fall.

Uber das Kooperationsnetzwerk der PBS mit ambulanten Psychotherapeut:innen konnte 53,8 %
der Studierenden, bei denen eine Therapieindikation gestellt wurde, in kurzer Zeit ein Termin fiir

ein Erstgesprach zur Weiterbehandlung vermittelt werden.

Eine psychiatrische Abklarung wurde 17,4 % der Klient:innen empfohlen.

EINZELBERATUNG

Im Jahr 2020 bestand bei 43,3 %' der Ratsuchenden zum Zeitpunkt der Beratung keine krank-
heitswertige psychische Storung, sodass den Studierenden eine Einzelberatung in der PBS an-
geboten wurde. Im Durchschnitt wurden 4,6 Sitzungen pro Beratung durchgefiihrt (SD=3,1).

Um die Qualitdt der Beratung sicherzustellen, wird eine fortwahrende Evaluation aller Angebo-
te der PBS vorgenommen. Anhand von psychometrischen Fragebdgen, die zu Beginn und zum
Ende der Beratung von den Studierenden ausgefiillt werden, wird die Wirksamkeit der Einzel-
beratung tGberpriift2.

Die Allgemeine Depressions-Skala (ADS-Kurzversion) misst depressive Symptome. Die zu Beginn
klinisch auffalligen Werte verbesserten sich signifikant und lagen nach der Beratung in einem
klinisch unauffélligen Bereich (Cut-Off Wert = 17). Es handelt sich hierbei um einen grof3en Effekt
hinsichtlich der Reduktion depressiver Symptome (Cohens d=0,83).

1 Bei0,3 % der Studierenden konnte keine abschlieRende Diagnostik durchgefiihrt werden.

2 1n 2020 fiel die Stichprobe kleiner aus, da die Evaluation pandemiebedingt nicht durchgéngig durchgefiihrt werden konnte.
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ADS-K pra ADS-K post

Mittelwertvergleich der Allgemeinen Depressions-Skala (ADS-Kurzversion)
(Cohens d 2 0,30 kleiner Effekt, d 2 0,50 mittlerer Effekt, d 2 0,80 groBer Effekt; ** p < 0,01).

Die allgemeine psychische Belastung wird mit Hilfe der Brief Symptom Checklist (BSCL) erhoben.
Auch hier verringerten sich die zu Beginn lberdurchschnittlichen Belastungswerte durch die
Beratung signifikant und es handelt sich um einen groRen Effekt (Cohens d = 0,85). Der Durch-
schnittswert lag nach der Beratung im Normalbereich (T = 56).

2 61,3
60 d=0,85

58

56

T-WERTE

53,8

54

52

50

BSCL pra GSI BSCL post GSI

Mittelwertvergleich des Global Severity Index (GSI) der Brief Symptom Checklist (BSCL)
(Cohens d 2 0,30 kleiner Effekt, d 2 0,50 mittlerer Effekt, d = 0,80 groRer Effekt; ** p < 0,01).
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ZUFRIEDENHEIT MIT DER EINZELBERATUNG

Die Zufriedenheit der Klient:innen mit der Beratung wird anhand eines Evaluationsbogens auf
einer Skala von 0 bis 4 (0 = stimmt gar nicht, 4 = stimmt genau) erfasst. Eingeschatzt wird hierbei
die Veranderung durch die Beratung (M = 3,0) und die therapeutische Interaktion (M = 3,8). Die
Ergebnisse weisen auf eine hohe Zufriedenheit hin. Im Vergleich zu den Vorjahren mit Prasenz-
beratung zeigten sich bei der Telefon- und Videoberatung keine EinbuRen hinsichtlich der Zufrie-
denheit der Klient:innen.

STIMMT GENAU 4 3,8
3,4
3
2
1
STIMMT GAR NICHT 0
Faktor 1: Faktor 2: Faktor 3:
Veranderung Therapeutische Interaktion Gesamt
Zufriedenheit mit der Beratung.
Zufriedenheit mit Angebot der PBS 3,6
Zufriedenheit mit Beratung insgesamt 3,7
Zufriedenheit mit Sitzungsanzahl 3,4
wiirde PBS weiterempfehlen 3,9
wirde auch andere Angebote der PBS nutzen 3,4
wirde mich erneut an die PBS wenden 3,7
0 1 2 3 4
STIMMT GAR NICHT STIMMT GENAU

Ausgewadhlte Fragen des Evaluationsbogens.
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SPEZIALSPRECHSTUNDE BEI STORUNGEN DER LEISTUNGSKOMPETENZ (SLK)

Klient:innen, die tber Lern- und Leistungsstérungen im Studium berichten, bietet die PBS im
Rahmen der SLK-Sprechstunde eine ausfiihrliche leistungsdiagnostische Untersuchung an. Die
Diagnostik setzt sich aus Fragebodgen, Papier-Bleistift-Tests sowie computergestiitzten testpsy-
chologischen Verfahren zusammen. Sie liefert Hinweise auf mogliche Ursachen der Leistungs-
storungen, wie beispielsweise Priifungsdngstlichkeit, Lernschwierigkeiten oder AD(H)S. So kon-
nen individuelle Lésungsstrategien in der Einzelberatung erarbeitet und auch entsprechende
Kurse der PBS empfohlen werden.

Im Jahr 2020 wurde die SLK-Testung bis Mitte Marz von 3 Klient:innen in Anspruch genommen.
Danach konnte sie aufgrund der pandemiebedingten Notbetriebsregelung der JGU nicht mehr
angeboten werden, da eine persdnliche Anwesenheit der Studierenden fiir die Durchfiihrung der
Testverfahren zwingend erforderlich ist.

ONLINE-BERATUNGEN

2020 wurde das Projekt ,Aufbau eines Online-Beratungsangebots der Psychotherapeutischen
Beratungsstelle an der Johannes Gutenberg-Universitat Mainz“ im Rahmen des Hochschulpakts
(Programmphase ) abgeschlossen. Unsere beiden daraus entstandenen begleiteten Online-Be-
ratungsangebote zu den Themen Schreibprobleme bzw. Priifungsangst konnten als fester Be-
stanteil unseres Beratungsangebots verstetigt werden.

Im vergangenen Jahr war eine Zunahme der Nachfrage zu verzeichnen. So nahmen 42 Studieren-
de an der Online-Beratung ,,Schreibblockaden tberwinden® teil und erhielten im Rahmen des
Programmes 140 schriftliche Rlickmeldungen. Die Online-Beratung ,Coaching bei Priifungsangst*
durchliefen 26 Klient:innen. Sie erhielten 123 schriftliche Riickmeldungen.

Die Evaluationsergebnisse der Teilnehmer:innen flir den Gesamtprojektzeitraum von 2016 bis
2020 sprechen deutlich fiir die Wirksamkeit der beiden Online-Programme und fiir eine hohe Zu-
friedenheit der Studierenden. Es zeigten sich eine statistisch signifikante Zunahme an Schreib-
kompetenz (Schreiben im Studium, SiS) mit einer mittleren Effektstarke sowie eine signifikante
Reduktion der Priifungsédngstlichkeit (Priifungsangstfragebogen, PAF) mit einem ebenfalls mitt-
leren Effekt.

— 10—
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Evaluation der Online-Beratung ,,Schreibblockaden tiberwinden,

Mittelwertvergleich der Schreibkompetenz (SiS-Fragebogenwerte)
(Cohens d 2 0,30 kleiner Effekt, d 2 0,50 mittlerer Effekt, d 2 0,80 groRer Effekt; ** p < 0,01).
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Evaluation der Online-Beratung "Coaching bei Priifungsangst",
Mittelwertvergleich der Priifungsédngstlichkeit (PAF-Fragebogenwerte)
(Cohens d 2 0,30 kleiner Effekt, d 2 0,50 mittlerer Effekt, d 2 0,80 groRer Effekt; ** p < 0,01).
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KURSANGEBOT

Das Kursprogramm der PBS umfasste im Sommersemester 2020 und Wintersemester 2020/21
insgesamt 51 Kurse zu verschiedenen Themenbereichen, die alle digital durchgefiihrt wurden.

480 Studierende nutzten das Angebot.

1. Kompetenzen im Studium 3.
» Coaching bei Priifungsangst »
» Coaching bei Priifungsangst - Crashkurs »
» Zeitplanung und Lernen »
» Schluss mit dem Aufschieben »
» Schreibblockaden lGberwinden »
» Lern-und prifungsfit (Germersheim) »

»
2. Kommunikation/Prasentation

» Strategien gegen Redeangst
» Soziale Kompetenz starken
» Frei sprechen (Germersheim)

Psychische Stabilitit

Depressionen vorbeugen

Zuriick ins Studium

Stressbwaltigung

Achtsamkeit

Aufmerksamkeits- & Konzentrationstraining
Selbstwert starken

Emotionsregulation

Die Teilnehmer:innen fiillen am Ende der Kurse einen Evaluationsbogen aus (1 = sehr unzufrie-
den bis 5 = sehr zufrieden). Die Ergebnisse weisen auch in 2020 auf eine hohe Zufriedenheit hin.
Im Vergleich zu den vorherigen Semestern, die in Présenzbetrieb stattfanden, zeigten sich beim
digitalen Kursangebot keine Einbuf3en hinsichtlich der Zufriedenheit der Teilnehmer:innen.

STIMMTGENAU 5
SEHR ZUFRIEDEN

STIMMT GAR NICHT
SEHR UNZUFRIEDEN 1

Ausgewahlte Fragen aus dem Evaluationsbogen der Kurse im Sommersemester 2020.

—12—
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BERATUNG IN GERMERSHEIM (FACHBEREICH 06)

Im Jahr 2020 nahmen 38 Studierende die Beratung am Standort Germersheim in Anspruch. Ins-
gesamt wurden 280 Beratungsgesprache gefiihrt. Seit Ende Marz 2020 fanden samtliche Kon-
takte ausschlieBlich telefonisch statt. Die meistgenannten Beratungsanldsse waren depressive
Verstimmungen, Studienprobleme und Probleme mit Partner:innen oder Freund:innen.
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depressive Studienprobleme Probleme mit belastende Probleme in der Angste
Verstimmungen Partner:in oder Lebenssituation Familie
Freund:innen
Angegebene Problembereiche der Studierenden am Fachbereich 06 bei Beratungsbeginn
(Mehrfachnennungen mdglich).

PROZENT

Im Vergleich zu den Vorjahren war in Germersheim im vergangenen Jahr ein Riickgang der Be-
ratungsnachfrage zu verzeichnen. Dies kdnnte mit den beiden digitalen Semestern und den
zeitweisen Reisebeschrankungen vor dem Hintergrund eines hohen Anteils an auslandischen
Studierenden (38 %) am Fachbereich Translations-, Sprach- und Kulturwissenschaft zusammen-
hangen.

— 13—
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VERAND
DU

EINZELBERATUNG

Die wohl groRte Verdnderung im Rahmen
der Malnahmen zur Einddmmung der Covid-
19-Pandemie stellte die Umstellung der Einzel-
beratung von Prasenzgesprachen auf digitale
Termine via Telefon und Videokonferenz dar.

Um die Studierenden gerade in dieser von Un-
sicherheit und Kontrollverlust gepragten Kri-
senzeit weiterhin bestmdoglich zu unterstiitzen
und das Beratungsangebot ohne Unterbre-
chung aufrechtzuerhalten, wurden den Stu-
dierenden zunachst telefonische Beratungsge-
sprache angeboten. Zentrales Element in der
Einzelberatung ist eine gute therapeutische
Beziehung, die bei (zumindest virtuellem)
Blickkontakt und der Méglichkeit, nicht nur
auf verbale, sondern auch nonverbale Kom-
munikationssignale einzugehen, leichter her-
zustellen ist.

Deshalb war die Umsetzung eines videoba-
sierten Beratungsangebots besonders wich-
tig, was innerhalb einer Woche gelang. Die
Beratungen finden seit Marz 2020 Uber eine

ERU
RCH DI
COVID-19-PAN

JAHRESBERICHT 2020
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Software fiir Webkonferenzen statt, die vom
Zentrum fiir Datenverarbeitung (ZDV) der JGU
gehostet wird.

Videosprechstunden werden nur mit explizi-
tem Einverstandnis der Studierenden durch-
gefiihrt. Um Nachteile aufgrund von fehlen-
dem technischem Equipment, Hemmungen
vor der Kamera oder fehlender Privatsphére
auszuschlielen, besteht weiterhin die Mog-
lichkeit, eine rein telefonische Beratung in An-
spruch zu nehmen. Diagnostische Fragebdgen
werden den Studierenden bei Bedarf posta-
lisch zugesendet.

Insgesamt kann die PBS somit ihrem Anspruch,
Studierenden ein niedrigschwelliges, sicheres
und professionelles Beratungsangebot zur
Verfligung zu stellen, weiterhin nachkommen.

14—
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KURSANGEBOT

Neben der Einzelberatung wurde auch das
Kursangebot der PBS nahtlos von Prasenz-
veranstaltungen auf Web-Seminare iiber die
vom ZDV gehostete Software umgestellt. Die
Kurse des Sommersemesters 2020 wurden,
ebenso wie das nachfolgende Wintersemester
2020/21, komplett digital geplant und durch-
geflihrt.

Im Kursbereich ist seit Beginn der Pandemie
und der Umstellung auf Web-Seminare eine
verstarkte Nachfrage zu verzeichnen. Nahezu
alle angebotenen Kurse sind innerhalb kdr-
zester Zeit ausgebucht und die Anmeldungen
Ubersteigen in der Regel die zur Verfligung ste-
henden Platze. Um mehr Studierenden eine
Teilnahme zu erméglichen, wurde die maxima-
le Teilnehmer:innenzahl von 12 auf 15 erhoht.

JAHRESBERICHT 2020

Obwohl sich der Transfer einzelner Gruppen-
interventionen ins digitale Setting als schwie-
rig erwies, konnte ein GroBteil des Angebots
gleichwertig fortgefiihrt werden, insbesonde-
re da die verwendete Software auch interakti-
ve Ubungen sowie das Arbeiten in Kleingrup-
pen ermoglicht.

Ein Vorteil der Web-Seminare liegt vor allem in
der rdumlichen Flexibilitat. Dadurch kénnen
auch die vielen Studierenden, die die digitalen
Semester auRerhalb von Mainz, z. B. bei der
Familie, verbringen, das Angebot nutzen. Dies
gilt auch fiir Studierende der JGU am Standort
Germersheim, fiir die der Weg nach Mainz bis-
her teils eine gréRere Hiirde darstellte.

e D,

ONLINE-BERATUNG

Die Online-Beratung gehoért zu den wenigen
Schwerpunkten der PBS, in denen sich 2020
- zumindest was die Abldufe betrifft - wenig
gedndert hat. Lediglich die Aufnahme- und
Abschlussgesprache der begleiteten Online-
Programme bei Schreibproblemen und bei
Priifungsangst wurden auf das digitale Format
mittels Videokonferenz bzw. Telefon umge-
stellt. Ansonsten konnten Klient:innen die Pro-
gramme in gewohnter Weise nutzen.

Mit Beginn der Covid-19-Pandemie wurden
aufgrund der zusatzlichen Belastung der Stu-
dierenden und der hohen Nachfrage nach
Beratungsangeboten, die Blended Counse-
ling-Module der PBS allen Studierenden der
JGU frei zugénglich gemacht. Die Module ent-
halten kurze psychoedukative Elemente und

S—eee”

angeleitete Ubungen und wurden zuvor aus-
schlief3lich ergdnzend zu einer Einzelberatung
als eine Art ,digitale Hausaufgabe“ eingesetzt.
Zudem wurden mehrere Themenbereiche aus
dem Blended Counseling ins Englische iiber-
setzt. Mit den Modulen "Planning projects”,
“Change your thoughts”, “Improving sleep”
und “Coping with stress” stehen die Inhalte
nun auch internationalen Studierenden der
JGU zur Verfligung.

Die Online-Beratung stellt somit auch in Zeiten
der Pandemie eine wichtige Saule des Ange-
bots der PBS dar. Die im Projekt gewonnenen
Erfahrungen erleichterten dariiber hinaus die
Umstellung der anderen Beratungsformate ins
digitale Setting in erheblichem MaRe.

— 15—
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NEUE ANGEBOTE

Kurs ,,Mental gesund trotz Corona”

Nachdem das Angebot der PBS seit jeher an
den Belangen der Studierenden ausgerichtet
ist, entstand schnell die Idee eines neuen, auf
die Pandemie-Situation zugeschnittenen Kurs-
konzepts. Der Kurs ,Mental gesund trotz Co-
rona“ ist ein fortlaufendes Angebot, das dazu
dient, individuelle pandemiebedingte Proble-
me zu analysieren und gemeinsam Losungen
zu finden. Er bietet den Teilnehmenden einen
Rahmen zum gegenseitigen Austausch und lie-
fert neue Anregungen im Umgang mit der Kri-
se. Der eineinhalbstiindige, wéchentliche Kurs
findet unter psychotherapeutischer Leitung
statt und orientiert sich am klassischen ver-
haltenstherapeutischen Problemldsetraining.
Typische Themen im Kurs sind beispielsweise
(Zukunfts-)Angste, Einsamkeit durch Kontakt-
beschrankungen, Schwierigkeiten bei der Ta-
gesstrukturierung und Motivationsprobleme
im Studium.

\
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Informationspaper fiir die Zeit mit Corona

Um eine grofle Zahl an Studierenden erreichen
zu konnen, wurde die auf der Homepage verof-
fentlichte Tipps-Paper-Sammlung der PBS um
ein Informationsblatt zu stabilisierenden In-
terventionen wahrend der Pandemie erganzt.
Hier werden auf die Pandemie-Situation ab-
gestimmte Strategien zu den Themen Tages-
strukturierung (inkl. positiver Aktivitaten), Be-
waltigung von Prokrastination, Verbesserung
der Selbstfiirsorge, Aufbau und Pflege sozialer
Kontakte sowie eine Ubersicht liber weiterge-
hende Hilfsangebote bei starkerer psychischer
Belastung bereitgestellt. Aulerdem werden
allgemeine Informationen der JGU zum Um-
gang mit Covid-19 und zum digitalen Studium
gebindelt.
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Projekt #sozialvernetztbleiben

Die JGU startete im August 2020 den Guten-
berg Ideeathlon #wiegehtuniimwinter. Im
Rahmen dieses Formats, das sich an alle Uni-
versitatsangehdrigen richtete, wurden Ideen
fiir die Gestaltung des damals noch hybrid ge-
planten Wintersemesters 2020/21 gesammelt.
Als eine der sogenannten Herausforderungen
wurde die zunehmende soziale Isolation der
Studierenden im Rahmen der pandemiebe-
dingten Kontaktbeschrankungen definiert.
Die Erarbeitung von Strategien gegen soziale
Isolation wurde als besonders relevant be-
trachtet, da Studierende zunehmend (Uber
psychische Belastungen im Rahmen der digi-
talen Semester berichteten. Vor allem betrof-
fen waren hier internationale und im ersten
Semester Studierende, da sie haufig noch kei-
ne oder wenige Kontakte zu Kommiliton:innen
vor Ort hatten.

JAHRESBERICHT 2020

In einer fach- und einrichtungsiibergreifen-
den Arbeitsgruppe, in der sich auch die PBS
engagierte, wurden Ideen fiir eine gute soziale
Vernetzung erarbeitet. Das so entstandene An-
gebot steht nun unter dem Namen #sozialver-
netztbleiben fiir alle Universitatsangehorigen
zur Verfligung. In einem Kurs, der ber das
Lernmanagementsystem der JGU (LMS) be-
reitgestellt wird, erfahren interessierte Studie-
rende und Lehrende, was sie tun kdnnen, um
auch wahrend der digitalen Semester sozial
vernetzt zu bleiben. Einen speziellen Aspekt
stellen dabei die sogenannten ,Trust Buddies®
dar. Dabei handelt es sich um Studierende,
die freiwillig in ihren Lehrveranstaltungen
mindestens eine Veranstaltung zur Férderung
der sozialen Interaktion planen. Die PBS koor-
diniert die Kursseite auf LMS sowie die digitale
Schulung der ,Trust Buddies®.
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WORLD MENTAL HEALTH DAY

Der World Mental Health Day wurde 1992
durch die World Federation for Mental Health
(WFMH) initiiert, um die Offentlichkeit fiir die
Bedeutung von psychischer Gesundheit zu
sensibilisieren. Bereits 2019 beteiligte sich die
PBS am World Mental Health Day mit verschie-
denen Aktionen auf dem Campus und setzte
sich damit gegen die Ausgrenzung von Men-
schen mit psychischen Stérungen ein. Auch
fir 2020 waren ahnliche Aktivitdten geplant,
die kurzerhand in pandemiekonforme digitale
Aktionen umgewandelt wurden. Die Studie-
renden der JGU wurden lber die Social-Media- PSYCHOTHERAPEUTISC .
Kanéle der JGU Uber psychische Belastungen BE 1]
bei Studierenden aufgeklart und ermutigt, die

eigene mentale Gesundheit im Blick zu behal-

ten.

Das Team der PBS
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ERFAHRUNGS-

BERICHTE

NOTBE

DIGITALE BERATUNG
AUS SICHT DER KLIENT:INNEN

Einzelberatung - 22-jahrige Studentin

In den letzten Monaten habe ich das Beratungs-
angebot der PBS in Anspruch genommen. Weil
personliche Treffen aufgrund der Pandemie
nicht moglich waren, fand die Beratung per
Videochat statt. Da ich es nicht anders kannte,
hat mich dies nicht sonderlich gestort. Meine
Beraterin war sehr nett und kompetent. Das
Einzige, was ich als Schwierigkeit einschatzen
wiirde, ist, dass ich glaube, dass meine Bera-
terin in live meine Korpersprache besser hat-
te lesen konnen. Dies wirkte sich aber meiner
Einschatzung nach nicht negativ auf die Bera-
tung aus.

Ich kam in die Beratung mit der Hoffnung, mei-
ne Nervositat und die Sorgen beziiglich der
Masterarbeit und meiner Zukunft in den Griff
zu bekommen. Meine Beraterin hat mir einige
Techniken an die Hand gegeben, wie ich mei-
ne Emotionen weniger aufstaue und so besser
handhaben kann. Meine Nervositat spiire ich
nur noch selten und meine Masterarbeit habe
ich nun erfolgreich beendet. Es ist schwer, alte
Angewohnheiten abzulegen, aberich versuche
es und es tut gut. Ich bin froh, dass die Bera-
tung mir den Anreiz und den Mut dazu gege-
ben hat.

DEM

AUS
TRIEB

Ich wiirde das Angebot generell jedem emp-
fehlen. Es hilft, mit einer auBenstehenden und
geschulten Person uber die eigenen Proble-
me sprechen zu kdnnen. Die Beratung hat mir
dabei geholfen, manche meiner Probleme in
einer anderen Perspektive zu sehen und mein
Verhalten in einer fiir mich positiven Weise zu
andern. Sie hat mir Werkzeuge an die Hand ge-
geben, um mit meinen Emotionen umzugehen
und sie zu verstehen. Natirlich sind meine
Schwierigkeiten nicht verschwunden, aber die
Beratung war ein guter Schritt, um mich mit
ihnen auseinanderzusetzen und besser damit
umzugehen.
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Online-Beratung - 28-jdhriger Student

Nach meiner telefonischen Anfrage fiir eine
Beratung habe ich kurzfristig einen Termin
flr ein Erstgesprdach in der Online-Beratung
erhalten. Hier konnte ich in einem geschiitz-
ten Rahmen meine personliche belastende
Situation schildern, meine Sorgen und Angste
adressieren und anschliefend mit Unterstiit-
zung nach moglichen Lésungswegen suchen.
Neben der personlichen Beratung habe ich
daraufhin das Blended Counseling-Modul zum
Thema ,Schlaf" und den begleiteten Online-
kurs ,,Online-Beratung bei Schreibproblemen™

DIGITALE BERATUNG AUS SICHT
DER BERATER:INNEN

Eine psychotherapeutische Beratungsstelle,
die aus Griinden des Gesundheitsschutzes erst
einmal die Tiiren schliefen muss: Das klingt
auferst widerspriichlich und hat auch uns Be-
rater:innen erst einmal erschiittert. Wie sollen
wir den zahlreichen belasteten Klient:innen
helfen, wenn sie nicht mehr kommen diirfen?
Gerade in diesen ungewissen und schwierigen
Zeiten?

Die ersten Wochen ohne Publikumsver-
kehr waren flir uns Berater:innen mit vielen
Schwierigkeiten, Fragen und Sorgen verbun-
den. Es hat sich allerdings sehr schnell heraus-
gestellt: Psychotherapeutische Beratung kann
auch digital sehr gut funktionieren.

In der ersten Eingewdhnungsphase beschaf-
tigten uns vor allem die Gewahrleistung einer
ruhigen und datenschutzkonformen Arbeits-
umgebung im Homeoffice, die Uberlegung,
welche Methoden auch digital umsetzbar sind,

JAHRESBERICHT 2020

belegt. Der begleitete Kurs hat mir aufgrund
der klaren und verbindlichen Struktur und den
festen Riickmeldungsterminen sehr geholfen,
wieder eine gesunde Arbeitsstruktur zu finden.
Da die eigenen fachlichen Herausforderungen
(bspw. meine anstehende Abschlussarbeit)
mit einbezogen werden, waren die jeweiligen
Ubungen keine ,Zusatzarbeit", sondern ha-
ben mich auch direkt bei meinem aktuellen
Schreibprojekt vorangebracht. Daher kann ich
die ,,Online-Beratung bei Schreibproblemen”
sehr empfehlen.

und die Frage, ob die Klient:innen sich auch
auf Gesprdache ohne Face-to-Face-Kommuni-
kation einlassen konnen.

Nach anfanglichen Beriihrungsdngsten habe
ich zunehmend nach dem Motto ,,Probieren
geht Uber Studieren“ gehandelt, was sich mei-
ner Ansicht nach auch gelohnt hat. So ist es
mittlerweile selbstverstandlich, Notizen auf
dem digitalen Flipchart mitzuschreiben und
die Ergebnisse per Screenshot festhalten zu
lassen, die Klient:innen bei emotionsbasierten
Ubungen in deren Zimmern zu unterstitzen,
Achtsamkeits- oder Entspannungsiibungen
telefonisch anzuleiten und Verhaltensexperi-
mente an zwei vollig unterschiedlichen Orten
gemeinsam auszuprobieren. Zum Gliick funk-
tioniert der kreative Austausch im Team ja
auch digital.

Entgegen meiner Befiirchtung, weniger Em-
pathie vermitteln zu kénnen, gibt es weiterhin
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auch sehr emotionale Momente in der Bera-
tung. Es kann aber auch gemeinsam gelacht
werden, wenn man mit den Klient:innen eine
Idee doch eher mit ,stets bemiiht® statt mit
Hist hilfreich“ bewerten muss. Ich erlebe meine
Klient:innen im GroRBen und Ganzen als sehr
offen und kommunikativ, sodass wir gemein-
sam transparent besprechen kdnnen, was al-
les (auch in der Beratung) unter der aktuellen
Situation leidet. Mit den Umstellungen kamen
auch einige Vorteile, die ich so gar nicht erwar-
tet hatte, z. B. der Einblick in das Lebensumfeld
der Klient:innen, die Moglichkeit, gemeinsam
im Internet zu recherchieren, das Loswerden
von Arger durch gemeinsames Schimpfen auf
die Technik oder auch das Gefiihl, ,im selben
Boot“, der Pandemie, zu sitzen. Hier kniip-
fen aber auch die Herausforderungen an. Je-
den Tag belastete Studierende im eigenen
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Wohn- oder Arbeitszimmer zu ,empfangen®
erfordert, ebenso wie der fehlende Ausgleich
und eigene Sorgen um die Pandemielage, ein
besonderes Mal} an Selbstfiirsorge. Auch das
stundenlange konzentrierte Vor-dem-Bild-
schirm-Sitzen ist ermiidend fiir Augen, Kopf
und Riicken. Die nonverbale Kommunikation
ist eingeschrankt und es ist notwendig, diese
in Worte umzuwandeln. Ein echtes Vor-Ort-Ge-
sprach mit den Studierenden vermisse ich da-
her ebenso wie den kurzen Plausch in der Kaf-
feekliche mit meinen Kolleg:innen. Insgesamt
blicke ich daher auf ein Jahr zurlick, in demich
dankbar war, meiner Arbeit weiterhin nachge-
hen und vielen Klient:innen helfen zu konnen,
aber auch auf eines, in dem ich gelernt habe,
dass es Dinge gibt, die einfach nicht zu erset-
zen sind.

DIGITALES PRAKTIKUM

Ein Praktikum in einer psychotherapeutischen
Einrichtung stellte ich mir erst einmal etwas
anders vor. Immerhin hatte ich mich mit einem
Psychologiestudium bewusst dagegen ent-
schieden, mich spater einmal den ganzen Tag
vor einem Bildschirm aufzuhalten. Aber Pan-
demiezeiten erfordern besondere Malnahmen.
Umso erstaunlicher, wie gut Psychotherapie,
Beratung und Kurse auch tber Telefon und Vi-
deochat funktionieren. Als Praktikantin bin ich

Uberraschend schnell in die virtuelle Welt der
Einzelgesprache, Online-Kurse und Teammee-
tings der PBS eingetaucht und habe vor lauter
Moglichkeiten oft schon fast vergessen, dass
der PBS-Alltag eigentlich anders aussieht. So-
mit konnte ich durch die Corona-MaRnahmen
in diesen Wochen, obwohl anders geplant, eine
neue Art der Beratung und Therapie kennen-
lernen und bin sehr dankbar fiir das (fast) ganz
normale, eindrucksreiche Praktikum.
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FAZIT UND AUSBLICK

ie Covid-19-Pandemie hat auch die PBS
Dvor neue Herausforderungen gestellt.

Schon unter normalen Bedingungen
stellt die Zeit des Studiums eine besondere
Entwicklungsaufgabe fiir junge Erwachsene
dar. Im Rahmen des fast ganzjahrigen uni-
versitdren Notbetriebs, mussten die Studie-
renden mit bisher uns allen unbekannten Er-
schwernissen zurechtkommen. Deswegen war
es ein besonderes Anliegen, den Beratungs-
service llickenlos aufrechtzuerhalten, was
durch eine schnelle Umstellung auf digitale
Formate gliicklicherweise gelungen ist. Auch
wurden spezifische, auf die Pandemie bezoge-
ne Angebote konzipiert, die gut angenommen
wurden. Die PBS blieb eine wichtige und
etablierte Anlaufstelle fiir Studieren-
de mit psychischen Problemen und
verzeichnet trotz riicklaufiger Stu-
dierendenzahlen eine anhaltend
hohe Beratungsnachfrage.

Es ist davon auszugehen, dass auch

das Jahr 2021 durch die Covid-19-Pan-
demie gepragt sein wird und eine Riickkehr
zur Prasenzberatung vorerst ausbleiben wird.
Die notwendigen digitalen Anpassungen ha-
ben dabei auch einige positive Entwicklungen
angestoflen, die vermutlich den Beratungs-
alltag der PBS dauerhaft @ndern werden. So
konnten Studierende den Service der PBS
zeitlich flexibler und ortsunabhdngiger nut-
zen und uUber die digitalisierten Kurse mehr
Teilnehmer:innen erreicht werden. Deshalb
gehen wir davon aus, dass auch nach der Pan-
demie ein Teil des Beratungsangebots digital
bleiben wird. Fiir das Jahr 2021 ist auRerdem
die Erweiterung der begleiteten Online-Bera-
tungsangebote um die Themen ,Anhaltende
Korperbeschwerden® und ,Essprobleme® ge-
plant.

Unabhangig von der Pandemie wird eine
gleichbleibend zentrale Herausforderung blei-
ben, Studierenden in psychischen Krisen mog-
lichst zeitnah Unterstiitzung anzubieten. Dies-
beziiglich zeigte sich 2020 leider ein erneuter
Anstieg der durchschnittlichen Wartezeit auf
ein Erstgesprach um rund 12 Tage. Insbeson-
dere in akuten Fallen kann jeder Tag Verzoge-
rung jedoch gravierende negative Auswirkun-
gen fiir die Betroffenen haben. Im Rahmen des
Zukunftsvertrags, der die 2020 ausgelaufenen
Hochschulpaktmittel abloste, konnten drei
Vollzeitstellen in der PBS verstetigt werden.
Leider wird die Beratungsstelle trotzdem ab
2021 mit ca. einer Mitarbeiter:innen-Stelle
weniger ausgestattet sein, was weitere
negative Auswirkungen auf die War-
tezeit befiirchten lasst.

Eine zusédtzliche groRe Neuerung

wird in 2021 die grundlegende

Umstrukturierung der ehemali-

gen Abteilung Studium und Lehre,

zu der die PBS gehorte, darstellen. Im

Rahmen der Neugriindung des Dezernats fiir

Hochschulentwicklung (Leitung: Dr. Kerstin

Burck), wird die PBS mit der Zentralen Studi-

enberatung und dem Career Service der JGU

zu der neuen Abteilung Beratung (Leitung:

Dipl.-Psych. Beate Lipps) zusammengefiihrt.

Wir freuen uns auf die Zusammenarbeit und
die gemeinsame Weiterentwicklung.

Wir bedanken uns sehr herzlich bei all denjeni-
gen, die die Arbeit der Psychotherapeutischen
Beratungsstelle so nachhaltig unterstiitzen
und férdern. Insbesondere gilt unser Dank
dem Studierendenwerk Mainz, dem AStA so-
wie der Vereinigung der Freunde und Foérderer
der PBS. Auferdem danken wir dem BMBF fiir
die Férderung des Projekts ,me@JGU - mental
fit durchs Studium®.
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